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वक्तव्य 


यह पुस्तक डा० शोजावुरों ओटेब के “दि साइंस ऐड 
आट औफ डीप-अआदिंग ऐज़ ए प्रोफिल्ैक्टिक ऐड थीराप्यूटिक 
एजेंट इन कंज़प्शन” का अनुवाद है। उन्होंने २२ वर्ष की 
अवस्था में “यक्ष्मा के विरुद्ध प्राणायाम” नाम की एक पुस्तिका 
जापानी भाषा में लिखी थी । प्राणायाम के ग्रचार के लिये 
उन्होंने इसकी ७०० प्रतियाँ मुफ्त बॉँटो थीं। इस पुस्तिका ने 
प्राणायाम के पक्त में जापान सें एक लहर सी उठा दी थी | 
< वष के बाद १८१८ में जब वे लंदन की केंसिंग्टन ईफर्मरी में 
असिस्‍्टंट मेडिकल अफसर थे तो उन्होंने उस पुस्तिका के प्रधान 
अशों का लेकर उनके आधार पर तथा उनमें प्रयोगांश को 
जाड़कर इस पुस्तक की रचना की। इस बीच उन्होंने 
टेकियो के चेरिटी हैस्पिटल मेडिकल कैलेज के बेक्टिरियो- 
लोजिकल इंस्टीच्यूट का असिस्‍टंट, बेगुली सैनिटोरियम, चेशायर 
का असिस्‍्टंट मेडिकल अफसर तथा नेशनल सैनिटोरियम, केंट 
का असिस्‍टंट मेडिकल सुपरिंटेंडेंट रहकर प्राथायाम के विषय 
में प्रयाग और निरंतर मनन के द्वारा बहुत अनुभव संचय कर 
लिया था जिसका उन्होंने इस पुस्तक में समावेश किया है। 
पुस्तक को उपयागिता के विषय में इतना ही कह देना काफी है 


[ २ | 
कि उसके बलिन और पेरिस आदि स्थानों में जर्मन ओर 
फरासीसी भाषाओं में अनुवाद छप गए हैं। 
भत्‌ हरि आश्रम उज्जैन के डा० दुर्गाशंकर नागर, डी० 
एस-सीं० ओ० की कृपा से जब मैंने पहले पहल इस पुस्तक 
को देखा था तभी मैंने चाहा था कि इसका हिंदी में अनुवाद 
हो जाय ते बड़ा अच्छा हो परंतु डाक्टरी पारिभाषिक शब्दों 
की बहुलता ने मेरे लिये पुस्तक के विषय को छिष्ट बना दिया 
था, इससे स्वयं मुझको इस काम में हाथ लगाने का उत्साह 
न होता था। फिर भी मान्य बंघुवर डा० नागर के निरंतर 
उत्साह-दान से मैंने साहस किया और उसी का फल है कि, 
अला-बुरा जैसा कुछ बन पड़ा है, यह अनुधाद आज पाठकों 
की सेवा में प्रस्तुत किया जा सका है। इसलिये उन्हें जितने 
धन्यवाद दिए जाय उतने थोड़े ही हैं। डाक्टरी पारिभाषिक 
शब्दों के हिंदी पर्याय निश्चित करने का काम डा० त्रिज्ञोकी- 
नाथ वर्मा ने अपने ग्रंथ 'हमारे शरीर की रचना” में किया है। 
इस अनुवाद में उनके ग्रंथ से बड़ी अमूल्य सहायता मिली है 
अत: उन्हें धन्यवाद न देना अपने कतेव्य की अवहेलना करना 
है। काशी विश्वविद्यालय के डा० मुकुंदस्वरूप वर्मा ने भी 
एकाध स्थल पर अपना परामशे दिया है इसलिये उन्हें भी 
धन्यवाद देना चाहिए। प्राणायाम के विषय को अच्छी तरह 
से समभने के लिये मुझे कई विद्वानों और योगियों की रच- 
नाओं को पढ़ना पड़ा है और उनसे बहुत सहायता भी ली 
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[ ३ ]) 
गई है। इसलिये वे भी धन्यवाद के भाजन हैं । विशेष ऋृतज्ञ 
में पुस्तक के मूल लेखक का हूँ जिन्होंने म॒ुक्ते अनुवाद करने की 
आज्ञा देने में. देर नहीं लगाई। परंतु अद्धेय गुरुवर बाब 
श्यामसुंदरदासजी का मुझ पर इतना उपकार है कि व्यक्त 
धन्यवादों के द्वारा उससे उऋण होने का दुस्साहस न 
करना ही अच्छा है। 


नाग-पंचमी, १८८४ । 
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अस्तावना 


प्राशायाम का विषय हमारे लिये नया नहीं है। जितनी 
पुरानी हमारी हिंदू-आये-सभ्यता है उतना ही पुराना हमारा 
उससे परिचय भी है। हमारी सभ्यता को बहुत पुरानी न 
माननेवालों को भी मानना पड़ा है कि तीन सहरख्र वध पूर्व 
भारत में प्रायाय॒म का आविष्कार हो चुका था। आज से 
दो हजार वष पहले चीनियों को भी उसका ज्ञान था। कहते 
हैं कि यूनानी ओर रामनिवासी भी प्राणायाम का अभ्यास 
किया करते थे। अफलातून ने उसका उल्लेख किया है और 
युराप के मध्यकालीन लेखकों ने उसकी कुछ विधियाँ लिखी 
हैं। हमारे यहाँ बहुत प्राचीन काल में योग-शासत्र का प्रव- 
धन हो चुका था। योग का प्राणायाम एक मुख्य अंग है । 
उसके द्वारा योगी नाभिचक्र में साई हुई कुल-कुंडलिनी को 
जगाकर सुषुन्ना के माग से बक्षरंध्र की ओर प्रेरित करते थे । 
इससे अत में वे अह्मलीन हो जाते थे। प्रायायाम के पहले के 
तीन अग यम, नियम ओर आसन हैं और उसके बाद प्रत्या- 
हार, धारणा, ध्यान और समाधि आते हैं। ऋृष्ण-यजुर्वेद के 
योग-वत्त्व उपनिषद में लिखा है कि प्राणायाम से नाड़ियों का 
शाधन होता है। तीन मास के अभ्यास के बाद नाड़ियाँ 
शुद्ध होती हैं। नाड़ियों के शुद्ध होने से शरीर पतला और 


( २ ) 


हलका, वर्ण दिव्य और जठराप्मि बहुत तेज हो जाती है और 
शरीर में किसी प्रकार की बेचैनी नहीं रहने पाती । इस डपनि- 
पद में प्राशायाम की यह विधि दी हुईं है। दाहिने नथने को 
दाहिने अँगूठे से बंद कर बॉएँ नथने से धीरे धीरे साँस खींचे 
जितनी देर तक हो सके उसे रोके ओर फिर धीरे धीरे ही 
दाहिने नथने से छोड़ दे। फिर इसी तरह बाँएँ नथने को 
बंद कर दाहिने से वायु का अंदर खींचे और जितनी देर तक 
हा। सके उसे अंदर राककर धारे धीरे बाँए से छोड़ दे। इस 
प्रकार एक नथने से वायु को खींचकर दूसरे से छोड़े और 
जिससे वायु को छोड़े उसी से फिर अंदर खींचे । प्राणायाम 
करने के लिये पद्मासन बाँधकर कुश या कपड़े के आसन पर 
( अथवा मगचर्स पर १ ) शरीर को सीधा करके बैठना 
चाहिए। वायु को अंदर खींचना पूरक, रोकना कुंभक और 
छाड़ना रेचक कहाता है। आरंभ में पूरक १६ मात्रा का, 
कुंभक ६४ मात्रा का ओर रेचक ३२ मात्रा का होना चाहिए। 
हथेली को घुटने के चारों ओर घुमाकर चुटकी बजाने में जितना 
समय लगता है, उसे एक मात्रा कहते हैं। इस प्रकार योगी 
को सूर्योदय के पहले, देषहर को, सूर्यास्त के समय और 
आधी रात को प्रतिदिन चार बार प्राणायाम करना चाहिए। 
प्राश, साँस का दूसरा और बहुत साथेक नाम है। जब 
तक साँस चलती रहती है, तब तक मनुष्य में प्राण रहता 
है, वह जीता रहता है; परंतु जब साँस बंद हो जाती है 
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ता मनुष्य.का प्राणांत हो जाता है, वह मर जाता है। इस 
प्रकार मरने-जीने की सारी कुंजी साँस अथवा प्राण है । 
यदि इसे वश में कर अपने हाथ में कर लिया जाय तो मरने- 
जीने का सारा प्रश्न आसानी से हल हो जाय। प्राणायाम 
का आविष्कार इसी सिद्धांत पर हुआ है ओर इसी उद्देश 
से योगी प्रायायाम करते भी हैं। अतणएव वे धीरे धीरे 
कुंभक की मात्राएँ बढ़ाते हैं। यहाँ तक कि वे जितनी देर तक 
चाहें साँस का रोक सकते हैं ओर श्वास लेने और छोड़ने 
की आवश्यकता नहीं रह जाती। इस अवस्था को केवल- 
कुभक कहते हैं। इससे योगियों को कई प्रकार की सिद्धियाँ 
प्राप्त होती हैं। 

प्राणायाम के अभ्यासी योगियों का बड़े कड़े नियम 
पालने होते हैं जिनका साधारण ग्रहस्थ अनुसरण नहीं कर 
सकते। उन्हें नमक, सरसों, इमली, गरम और तीखी व 
कड़वी चीजें, साग-पात, हींग, अम्नि-पूजन, स्लियाँ, टहलना, 
सूर्योदय के समय स्नान आदि बातें त्याग देनी होती हैं 
और भाजन में सिफ मधुर सखादवाली वस्तुओं का ग्रहण करना 
होता है। इससे बहुत से लोगों का खयाल है कि साधारण 
गरहस्थ प्राणायाम नहीं कर सकते और न उन्हें करने का प्रयत्र 
ही करना चाहिए। उससे उनका अनिष्ट ही होगा, लाम 
नहीं हा सकता। परंतु यह भ्रम मात्र है। बहुत प्राचीन 
काल से सब हिंदू यृहस्थें के लिये हर एक धार्मिक कृत्य के. 


( ४ ) 

पहले शरीर की शुद्धि और मन की शांति ओर एकाग्रता के 
लिये प्राणायाम करने की व्यवस्था है। प्राणायाम से मन में 
पवित्र विचार उठते हैं और इंद्रिय-निम्रह, जे! सब सफलताओं 
का मूल है, सुलभ हो जाता है--संध्या के साथ साथ हर एक 
हिंदू गृहस्थ शाम-सुबह और देपहर को दिन में तीन बार 
पग्राशायाम किया करता था इसी से वह हृष्ट-पुष्ट और दीर्घायु 
होकर सफलजन्म होता धा। आजकल भी प्रतिदिन दो 
बार संध्या करना आवश्यक समझता जाता है; यह दूसरी 
बात है कि इस आवश्यकता को जानते हुए भी कोई उसकी 
पूति न करे और यदि करे भी ते मंत्र-जाप की जगह केवल ' 
उँगलियों पर गिनती करे और प्राणायाम की जगह केवल 
नाक पर हाथ लगावे, इसका कारण हमारी जाति का 
धर्म-पाषंड है | 

पाश्चात्य सभ्यता के संसग से चाहे और कितनी ही 
हानियाँ क्यों न हुई हों पर इतना लाभ अवश्य हुआा है कि 
अनेक अनर्थों के मूल पाषंड के लिये जगह नहीं रह गई है 
क्योंकि बिना क्यों ९? और “केसे ९” का उत्तर पाए गुरु-मंत्र 
की तरह कोई किसी बात को खोकार नहीं करता। हम 
मान लेते हैं कि हमारे यहाँ ऋषियों की बताई हुई बहुत सी 
बातें बड़े लाभ की हैं परंतु उन लोगों ने हमारे लिये क्यों? और 
कैसे? आदि जिज्ञासाओं को पूर्ण करने का कोई साधन नहीं 
रख छोड़ा है। वह आविर्भाव-काल था। आविर्भाव उन 


बातें का होता था जिन बातों का इधर ऋषियों को ज्ञान कराना 
चाहता था। ऐसी बातों के लिये क्‍यों १” और कैसे ?? का 
प्रश्न उठ ही कैसे सकता था। परंतु यह भारत में भी विज्ञान 
का युग है। जब तक किसी बात की उपयोगिता सैद्धांतिक रूप 
से सिद्ध नहों हो जाती तब तक कोई अपने आपको व्यावहा- 
रिक प्रयोगे का माध्यम बनाने को तैयार नहीं हो सकता | 
सिद्धांत-सिद्ध और प्रयोग-सिद्ध बातों का ही मनुष्य नि:शंक 
होकर अनुसरण कर सकता है। 

यद्यपि प्राणायाम की करामातों पर लोगों का अब तक 
विश्वास है तथापि वह इसका अपवाद नहीं है। स्वेसाधा- 
रण सें उसका चलन तभी हो सकता है जब सिद्धांत और 
प्रयोग दोनों तरह से उसकी उपयोगिता सिद्ध हो जाय । इस 
काम की डा० शाजावुरों आटेब ने अपनी पुस्तक दि साइंस 
ऐंड आट औफ डीप-ब्रीदिंग” में बड़ी खूबी के साथ किया है। 
उन्हेंने सिद्ध किया है कि प्राणायाम से शरीर पुष्ट और सन 
शांत होता है और कई रोग दूर हो जाते हैं। सामान्य रोग 
ही नहीं यक्ष्मा तक उसके द्वारा आराम हो सकता है। ओर 
यदि मनुष्य नियमानुसार शाम सुबह प्राणायाम करता रहे तो 
उसे कोई रोग न हो | 

इस बात में प्राणायाम के सब समथेक सहमत हैं कि 
प्राणायाम से शरीर पुष्ट होता है। शरीर-संस्कार आंदोलन 
के प्रवतेक श्रो बनेर सेकफडन के साथ प्राणायाम के प्राय: सभी 
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ज्ञाताओं का मत है कि प्राणायाम करते समय फेफड़ों में वायु 
के साथ अधिक औक्सिजन जाता है, इससे रक्त अधिक शुद्ध 
होता है और इसी से शरीर पुष्ट होता है। परंतु डा० ओटेब ने 
सिद्ध किया है कि यह विचार गलत है। उनका मत है कि 
प्राणायाम करते समय शरीर को अधिक ओक्सिजन नहीं 
मिलता । बल्कि केबल फेफड़ों का व्यायाम होता है और वे 
मज़बूत दो जाते हैं, जिससे सदेव ही फेफड़े वायु से अधिक 
ग्रोक्सिजन खींच सकते हैं । प्राणायाम का महत्त्व अभ्यास 
के समय की थोड़ी सी अधिक वायु या ओक्सिजन में नहों है 
बल्कि वायु से निरंतर अधिक ओक्सिजन लेने की शक्ति में है 
जो उससे प्राप्त होती है। बहुत प्राचीन काल में भी रोगों को 
दूर करने के लिये प्राणायाम का उपयोग होता था। कुछ 
रामन प्रंथकारों के ग्रंथों से पता चलता है कि रोम में रोगों को 
आराम करने के लिये साँस रोकने का अभ्यास किया जाता 
था। उनका विश्वास था कि ऐसा करने से शरीर में गरमी 
पेदा होती है जिससे रोग भस्म हो जाते हैं और शरीर बलवान 
हो जाता है। जर्मन दाशनिक इमैनुएल कैंट (१७२४-१८० ४) 
ने मनोबल के द्वारा राग शमन करने के विषय पर एक पुस्तक 
लिखी थी। उसमें एक अध्याय में उन्हें ने दिखलाया है कि 
साँस राकने से कई रोग आराम दो जाते हैं | हमारे यहाँ भी 
अत्यंत प्राचीन काल से हठयोगी भिन्न भिन्न आसनों के 
साथ प्राणायाम के द्वारा रोगों का निवारण किया करते थे । 


लोगों का विश्वास है कि अब भी ऐसे यागी मौजूद हैं जो 
इस प्रकार रागों को दूर कर सकते हैं। नहीं कह सकते 
कि उनकी प्रणाली क्‍या है। 

सुषुम्ना नाड़ी का जिक्र ऊपर कर चुके हैं। इस नाड़ी 
की स्थिति मेरुदंड के बीचों बीच है। योगी इसके बाई' 
ओर इडा और दाहिनी ओर पिंगला नाड़ी बताते हैं। 
खरादय के अनुसार साँस जब बाँएँ नथने से चलती है ते 
इडा से होकर आती जाती है और जब दाहिने से चलती 
है ते पिंगला के माग से । साँस जब सुपुम्ना नाड़ी से आती 
है तो कुछ क्षण दाहिने और कुछ क्षण बाँएँ नथने से चलती 
है। कहते हैं कि इडा से चलनेवाली साँस का प्रभाव ठंडा 
और पिंगला से चलनेवाली का गरम होता है। इसी से 
इन नाड़ियों का नाम क्रमश: चंद्रनाड़ी और सूयेनाड़ी भी है। 

योगशाख््र में पारी पारी से एक नथने को बंद करके दूसरे 
नथने से साँस खींचने की व्यवस्था है। ऐसा करने से शरीर में 
ठंड और गरमी का साम्य रहता है। सांस दोनों नथनों से 
समरूप से किसी विरले ही समय आती है इससे साधारण 
प्राणायाम से शरीर में ठंड और गरमी की विषमता होना 
निश्चित है। इस सिद्धांत के अनुसार जिन रोगों में शरीर ठंडा 
पड़ जाता है और गरमसी बढ़ाने की आवश्यकता होती है उनका 
निराकरण दाहिने नथने से वायु खींचकर प्राणायाम करने से 
हो सकता है। इसी प्रकार जिन रागों में शरीर का ताप 
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बढ़ा हुआ रहता है उनको बाँएँ नथने से वायु खींचकर ग्राणा- 
याम करने से शरीर में आवश्यक ठंड लाकर दूर किया जा 
सकता है। जो कुछ भी हो, इतनी बात निश्चित है कि रोगों 
के उपचार में प्राणायाम का प्रयोग कोई नई बात नहीं है। 

परंतु चिकित्साशासत्र के नियमें के अनुकूल वैज्ञानिक रूप 
से प्राशायामेपचार की पद्धति का आविष्कार प्राणायाम के 
इसिहास में अवश्य नई बात है। इसका सबसे अधिक 
श्रेय डा० ओटेब का मिलना चाहिए। कई वर्षों से अमेरिका 
आदि देशों में शरीर-संस्कार-आंदोलन से लोगों को प्राणायाम 
की उपयोगिता मालूम होने लगी है। श्रीबनर मेकफडन का नाम 
इस प्रसंग में उल्लेखनीय है । रोग-निबृत्ति और आरोग्य-प्राप्ति 
के लिये अन्य प्राकृतिक उपायों के साथ साथ उन्‍होंने प्राणायाम 
का भी बहुत कुछ प्रचार किया है। उसे वैज्ञानिक रूप देने का 
भी उन्होंने काफी प्रयास किया है और उसमें कुछ सफलता 
भी पाई है। परंतु सुंदरता के साथ शरीर-शासत्र, चिकित्सा- 
शासत्र, व्यवच्छेदशात्र आदि की सहायता से इस विषय को 
विस्तारपूवेक स्पष्ट कर प्राशायामेपचार को वैज्ञानिक पद्धति 
का रूप देना और उसे हृढ़ नीव पर रखना डा० ओटेब का ही 
काम है। डा० साहब ने प्राणायाम के विषय में फैले हुए कई 
हानिकारक भ्रम्मों का भी निवारण किया है जिनका पुस्तक में 
यथा-स्थान वर्णत मिलेगा। बहुत से डाक्र अपने मरीजों को 
प्राद्यायाम करते हुए देड़ने की सलाह देते हैं परंतु जेसा डा० 


ओटेब ने सिद्ध किया है ऐसा करना लाभ के बदले उलटे 
हानि पहुँचाता है ओर श्वासावराध हो जाने का डर रहता 
है। इसके अतिरिक्त उन्होंने यह सिद्ध कर, कि प्राणायाम से 
कुछ दशाओं में क्षय भी आराम हो सकता है, मानव जाति 
का बड़ा उपकार किया है। उन्होंने यह भी दिखलाया है कि 
आगायास करते रहने से क्षय का कभी आक्रमण ही नहीं हो 
सकता | रोगों में क्षय मानव जाति का सबसे भीषण श॒त्र 
है। सर्वंसाधारण का विचार है कि क्षय का रोगी कभी बच 
नहीं सकता। बड़े बड़े डाक्रों, कविराजों और हकीमों का 
भी यही विचार है। यदि उनकी जीविका पर घका न 
पहुँचे तो वे ऐसे रोगियों को दवा देना व्यर्थ बता देवें | परंतु 
प्राकृतिक आहार विहार से तथा प्रकृति के अनुकूल सात्त्विक 
तथा विवेकपूर्ण जीवन बिताने से कई ज्षय-रागी आराम हो गए 
हैं। डा० ओटेब ने यह बता दिया है कि किन किन दशाओं 
में ओर किस प्रकार प्राणायाम इस कास में प्राकृतिक उपायों 
का सहायक हो सकता है। इसका यह अर्थ न समझना 
चाहिए कि वे दवाओं के व्यवहार के विराधी हैं। प्राणायाम 
के साथ साथ वे खयय॑ दवाओं की भी व्यवस्था करते हैं । 
उनकी हादिक इच्छा है कि प्रत्येक चिकित्सक क्षय आदि 
रागों की चिकित्सा में प्राशायाम का भी सहारा ले। परंतु 
प्राणायामापचार में बहुत सावधानी की आवश्यकता है | बिना 
सावधानी के उससे कोई लाभ नहीं हो सकता। यदि असा- 
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वधानी से प्रयोग किया जाय ते न कोई औषध औषध का काम 
दे सकती है शऔलर न कोई उपचार उपचार का। क्षय की चिकित्सा 
में आजकल्त धीरे धीरे परिश्रम बढ़ाने की प्रथा सर्वेप्रिय हो रही 
है। इसमें रोगियों को थोड़ा थोड़ा करके मेहनत कराना 
आरंभ किया जाता है। धौरे धीरे मेहनत की मात्रा बढ़ाई 
जाती है। इससे शरीर के और अगें के साथ साथ फेफड़ों 
का व्यायाम क्रमश: बढ़ता जाता है। प्राणायाम भो फेफड़ों का 
व्यायाम ही है; उसे भी सावधानी और विवेक के साथ इसी 
प्रकार बहुत थोड़े से शुरू कर शने: शने: बढ़ाना चाहिए। 
क्षय के विशेषज्ञ डा० मुथू्‌ का विश्वास है कि क्षय उतना 
क्षय के कीटाणओं से नहीं होता जितना निर्धनवा आदि 
कारणों से पेदा हुई मानसिक चिता, अशांति, उद्धिमता और 
क्ञोभ के कारण | जब तक ये बातें शरीर को जजेरित कर इन 
कीटाणुओं के आक्रमणों का ग्रतिराघध करने के लिये उसे 
असमर्थ नहीं कर डालतीं तब तक वे पनप नहीं सकते । बहुत 
प्राचीन काल से यह विश्वास चला आ रहा है कि प्राणायाम 
से चिंता, क्षोभ और उद्धिप्रताएं दूर होती हैं श्रार मन शांत 
हे जाता है। डाकूर ओटेब ने इस तथ्य को वैज्ञानिक रूप 
से सिद्ध कर दिया है। डाक्टर मुथू और और व्यायामों के 
साथ अपने रोगियों से दीघ श्वासाच्छास भी कराते हैं। 
रोगियां के लाभ के लिये हम क्षय के उपचार के विषय में 
उनके कुछ और मत के उल्लेख करने का लोभ संवरण नहीं 


कर सकते। उनका मत है कि रोगी के लिये नियमबद्ध परि- 
श्रस के साथ साथ विश्राम भी बहुत आवश्यक है। खास 
कर भाजन के पहले एक घंटा और बाद को भी कुछ समय 
जरूर आराम करना चाहिए। संपूर्ण अंगां को ढीला करके 
चित लेट रहने से या तकिए के सहारे अथवा आरामकुर्सी पर 
बैठ रहने से सबसे अच्छा आराम सिलता है। वे और डा० 
ओ।टेब इस बात में सहमत हैं कि दिन में तीन बार खाना 
चाहिए। डा० मुथु € बजे सुबह, १ बजे दोपहर को आर 
७ बजे शाम को अपने रोगियों को भेजन कराते हैं। भोजन 
जितना सादा हो उतना ही अच्छा। वें दवा के व्यवहार 
के पक्षपाती नहीं हैं। वे अपने रोगियों को तभी दवा देते हैं 
जब वे समझते हैं कि बिना दवा दिए काम नहीं चलेगा। दवा 
अक्सर प्रकृति के आरोग्य-निर्माणकार्य में बाधा डालती है । 
डाक्टर ओटेब ने कुछ दशाएं बतल्ाई हैं जिनमें प्राणा- 
याम का अभ्यास लाभकारी नहीं होता । इसका कारण यही 
है कि ऐसी दशाओं में फुप्फुस इतने निबेल होते हैं कि उनका 
व्यायाम करने से उनको क्षति पहुँचती है। परंतु मन की 
शांति ऐसी दशाओं में भी अपेक्षित है ओर वह सी विशेष 
रूप से । ऐसे लोगों का तकिए के सहारे अथवा आरासकुर्सी 
पर सुख से बेठकर निष्क्रिय होकर अपने श्वास-कमें पर विचार 
करना चाहिए। यही उनके जल्िये काफी प्राणायाम होगा । 
झोर कारणों से भी जो कोई प्राणायाम न कर सकें, उन्हें भी 
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यही करना चाहिए। उनकी साँस ऐसा करने से नियम- 
शील हो जायगी, दृट टूटकर न आवेगी । इससे जब उनके 
फेफड़े थोड़ा बल प्राप्त कर लें तब चिकित्सक की अनुमति से 
प्राशायाम करना आरंभ कर सकते हैं। परंतु उन्हें पहले 
न ते फेफड़ों को बहुत फुलाना ही चाहिए और न साँस को 
राकना ही चाहिए। धीरे से थाड़ी सी वायु को फुप्फुसों में 
खींचकर बिना राके वैसे ही धीरे से छोड़ देना चाहिए। 
परंतु संदिग्धावस्था में कभी ग्राणायाम का प्रयोग न 
करना चाहिए | 

साँस जब ग्रमित रूप से आती है तो आदमी को यह 
नहीं अनुभव होता कि वह साँस ले रहा है, श्वास कर्म बे 
खबर अपने आप होता रहता है। जब उसमें कुछ गड़बड़ी 
होती है तभी मनुष्य का ध्यान उस ओर जाता है। आस- 
कष्ट कई प्रकार का होता है। कभी ते साँस त्ली ही नहीं 
जाती, कभी एक नथना साँस के आने जाने के लायक ही 
नहीं रहता और कभी दोनें नथने बंद से हो जाते हैं और 
मनुष्य को मुँह से साँस लेना पड़ता है। ये बातें इस बात 
की सूचना देती हैं कि श्वास-संस्थान में कुछ खराबी है। यह 
खराबी अगर शुरू में ही ठीक न कर दी जायगी ते आगे 
चलकर अवश्य किसी भयंकर रूप में प्रकट होगी। इनसे 
फेफड़ों के कई भयानक रोगों के हो जाने का डर रहता है। 
नाक, मुँह, कंठ आदि को धोकर हमेशा साफ रखने और 


आयायास का अभ्यास करने से ये आदते' दूर हो जायेंगी। 
पहंधा अप्राकृतिक रीति से साँस लेने से और चुस्त कपड़े पह- 
नने से भी ये आदतें पड़ जाती हैं। शरीर सदेव सीधा और 
छाती उभरी हुईं रहनी चाहिए। टेढ़े मेढ़े रहने से या घुग्घू 
को तरह ऊ्ुुके रहने से साँस अच्छी तरह नहीं ली जा सकती | 
श्री मेफफडन आदि विद्वानों का मत है कि पेड का फुला और 
सिकोड़कर साँस लेनी और छोड़नी चाहिए । नवजात 
शिशु इसी प्रकार साँस लेता है क्योंकि यही खाभाविक भी 
है। इसे डदरगत श्वासव्यापार कहते हैं। प्राणायाम भी 
इसी तरह करना चाहिए | बहुत से लोग छाती से ही साँस 
लेते हैं। इससे छाती कुडौल और चपटी और सांस धीरे 
धीरे उघली हो जाती है जिसका फल यह होता है कि फेफड़े 
निबेल हो जाते हैं। हमारे योगशासत्र के अनुसार छाती के 
दोनों पार्थो" को तथा फुप्फुसों के सब भागों को फुल्ाना 
चाहिए और नामि-पर्यत वायु का जार पहुँचाना चाहिए | 
>दरगत श्ास-व्यापार का भी यही अर्थ है। इस प्रकार 
स्वाभाविक रीति से साँस लेने से ऊपर लिखी अखाभाविक 
आदतें दूर हो सकती हैं। जिन लोगों ने इन आदतों से 
अपने श्वास-संस्थान को बिगाड़ डाला है और जो फेफड़ों 
के निबेल होने के कारण क्षय के भय से क्षुग्ध हैं उन्हें आशा- 
पूवेक बिना विलंब के ही प्राणायाम करना शुरू कर देना 
चाहिए। यही उनके लिये डा० ओटेब की सलाह है। 


( १४ ) 

पुराने जमाने का हिंदू अपना धर्म समऋकर प्रतिदिन 
प्राशायाम किया करता था इसी से वह बलिष्ठ, सुखी और 
दीर्घायु होता था । आज प्राणायाम की उस समय से अधिक 
आवश्यकता है। तब लोगों का रहन-सहन सादा और 
खाभाविक था किंतु अब आधुनिक सभ्यता की बाढ़ के कारण 
लोग दिन दिन अखाभाविकता में डूबे जा रहे हैं; और 
रागों के लिये अनुकूल परिस्थितियाँ पेदा हो रही हैं। फल्लत: 
भारतवासी की औसत उमर इस समय २२।२३ वष है। ऐसी 
दशाओं में स्वास्थ्य को बनाए रखकर सुखी होने का एक- 
मात्र साधन प्राणायाम ही है। इसलिये प्राणायाम के विशेषज्ञ 
हृदय से चाहते हैं कि प्राणायाम का आश्रय लेकर 


सर्वे वे सुखिन: संतु सर्वे संतु निरामया: । 


१६ आावणश १८८४, 


| ्ट 
पाली-जंसडाउन,गढ़वांल | पोतांबरदत्त बड़ण्वाल 


प्राणायाम-विज्ञान ओर कला 
अर्थात्‌ 


प्राणायाम के द्वारा यक्ष्म का अनागत प्रतिषेध और उपचार 


अदयशातायकारकानफाााबत८र0का 2१०७ भाममफाया 


प्राणायाम का प्रयोजन 


प्राणायाम के वैज्ञानिक सिद्धांत की व्याख्या, उसके प्रयोग- 
सिद्ध परिणामों ओर उसकी रीतियां का वर्णन करने के पहले 
में यह बतला देना चाहता हूँ कि मैंने क्‍यों प्राणायाम करना 
आरंभ किया । 

पाँच वष की अवस्था तक मैं खूब स्वस्थ रहा, किंतु पाँचवें 
वर्ष, १८<२ के मा में, मेरी बाई जाँघ पर अचानक अस्थि- 
शोथ हो! गया । नगर के एक चिकित्सक से सलाह ली गई, 
परंतु वह राग को नहीं पहचान सका। सूजन बुरी तरह 
बढ़ती गई, इससे मेर माता-पिता को बड़ी चिंता हुई। वे 
मुझे टोकियों के सते के अस्पताल में ले गए। परंतु उचित 
उपचार के लिये अब बहुत देर हो गई थी और मेरा शरीर 
बहुत कृश हो चला था। 





२्‌ प्राशायाम-विज्ञान और कला 


जब मुझे इस अस्पताल में एक महीना हो गया तब बेरन 
सते ने मेरे माता-पिता का सम्मति दी कि मुझे वायु-परिवतेन 
के लिये निको भेज दें। जब में निक्को में था ता रूग्ण भाग 
पकने लगा । इसलिये एक सज्जन ने चीर-फाड़ की। इस 
छोटे से औपरंेशन के बाद पीड़ा प्रायः भाग गई और साधार- 
खत: मेरा स्वास्थ्य कुछ अच्छा हे। गया । किंतु पूरी चिकित्सा 
के लिये में अभी बहुत निबेल था । 

जब मैं वारह वर्ष का हुआ ते एक असिद्ध शल्यचिकित्सक 
डाक्टर हतने ने मेरी जाँच की। राग का पूरी तरह निदान 
कर लेने पर उन्होंने शल्यचिकित्सा ( चीर-फाड़ ) के लिये उस 


आप 4 (४ रे जे 
अवसर को ठीक उपयुक्त बतलाया। उसी वष, मा में में 


मिते में उनके अस्पताल में भरती हो गया । वहाँ मेरी बाई” 

जाँघ पर कठिन औपरेशन किया गया ओर बेकाम हड्डी के तीन 
को ; [कप रे 

टुकड़े निकाले गए। यह चीर-फाड़ सफक्ष सिद्ध हुई। उसी 

बष नवंबर में में सात वर्ष की लंबी बीमारी से प्राय: आरोग्य 


हो गया। मेरे माता-पिता के हष का ठिकाना न रहा । 


इस प्रकार पाँचवें और सातवें वर्ष के बीच जिस समय 
बालकों की शारीरिक वृद्धि होती है, में राग के कारण खाट ही 


' पकड़े रहा और यदि डाक्टर हतने ने कुशल शल्य-प्रयोग न 


किया होता ते में लंगड़ा हो गया होता और संभव है कि मर 
“भी गया होवा। आजक्रल भी कई लोग इसी रोग के कारण 
या ते लूले हो जाते हैं या मर जाते हैं । 


जब मैं चार वब का था ते अपने नगर की प्रारंभिक पाठ- 
शाला में पढ़ता था । पढ़ाई ता वहाँ में कुछ कर नहीं पाया 
था, फिर भी अप्रैल १<€०० में, तेरह वष की अवस्था सें, मैं 
शिमेाजुमा के मिडिल स्कूल में ले लिया गया | 

ओपरेशन हुए अभी केवल पाँच महीने हुए थे; इसलिये 
मेरा चेहरा इतना पीला और शरीर इतना दुबला था कि हंर 
कोई मुझे क्षपी-बालक समभ्तता था। पाठशाला के वेद ने 
मेरी जाँच करके कहा, तुम्हारे फेफड़े बलवान नहीं हें, तुम्हें 
उनकी परवा करनी चाहिए | डाक्टरी जाँच से पता चला कि 
मेरी छाती अपने दर्ज में सबसे ज्यादे सिकुड़ी हुई थी और 
फेफड़े को फुलाने और संकुचित करने से छातो की चौड़ाई में 
केवल ?-८ इंच का अतर होता था ! 

डाक्टर ने मेरे छोटे से हृदय का बड़ा उत्साहित किया | 
उस समय मेरे नगर में क्षय से बहुत लोग मर रहे थे और 
'मुझे विश्वास हो गया था कि यक्ष्मा संसार में सबसे भयंकर 
राग है। यक्ष्मा का प्रतिबंध क्‍यों नहीं किया जा सकता ? 
फुप्फुस का बलिष्ठ बनाने का सबसे अच्छा उपाय क्‍या है ? 
ये प्रश्न मुझे हसंशा चिंता में डाले रखते थे | 

इसके बाद शीघ्र ही मुझे प्रकृति-विज्ञान-संबधी एक 
व्याख्यान सुनने का अवसर मिला । उससे मुझे पता लगा कि 
जैसे आग हवा की सहायता से जलती है उसी तरह शरीर का 
ताप भी ओक्सिजन की खपत ओर शरीर की तथा उसके सब 


छ प्राशायाम-विज्ञान ओर कला 


ठंतुओं की पृष्टि पर निर्भर है। तब मेरे मन में विचार आया 
कि अगर फेफड़े इतने मजबूत हों कि काफी ओक्सिजन 
खींच सके ते हऋुय के कीड़े फेफड़ों में प्रवेश कर लेने 
पर भी ओविसजन से जल जायें। जैसे उचित व्यायाम से 
शरीर बलवान्‌ बनता है उसी प्रकार उपयुक्त व्यायाम से फेफड़े 
भी बलवान्‌ बनाये जा सकते हैं। और फेफड़ों का व्यायाम 
आणायाम मात्र है। इस अन्‍्वेषण ने मेरे मन को शांत किया ' 
ओर यही मेरे प्राणायाम को आरंभ करने का कारण है | । 

व्याख्यान समाप्त होते ही में अपने डेरे पर लौट आया 
और देहात की पवित्र वायु में प्राणायाम का अभ्यास करने 
लगा। यह २४ मई १€०० की बात है। तब से मैं प्रतिदिन 
आत:काज्ञ पाठशाला को जाते हुए, खेलते हुए, चलते हुए 
और सोने से पहले दृढ़ता से ग्राशायाम करने लगा । केवल 
जागते हुए ही नहीं, खण्नें तक में मैंने प्राणायाम किया | 
ओर अब तक मुझे कई अवसर याद हैं जब बिस्तरे पर से जग- 
कर मैंने अपने आपको प्राणायाम करते हुए पाया | 

इस समय से मेरे शरीर में खूब उन्नति होने लगी | एक ु 
ही व में फेफड़ों को फूलाने और सिकोड़ने से मेरी छाती की 
चौड़ाई में लगभग ४ इंच का अंतर हो गया और ऊँचाई में मैं 
चार इंच बढ़ गया। अब मैंने डाक्टर से पूछा कि, क्या मेरे 
फेफड़े यक्ष्मा के शिकार तो न होंगे ? उसने उत्तर दिया, 
तुम्हारी बड़ी तगड़ी छाती है, क्षय का तुम्हारे लिये सवाल 


ही नहीं उठ सकता । में प्रसन्‍नता से फूज्ञा न समाया | इस 
प्रकार मैंने अपनी ही इच्छा से प्राणायाम करना आरंभ किया 
था, किसी वैद्यक-ज्ञान के कारण नहीं । मुझे दृढ़ विश्वास हो 
गया था कि प्राणायाम से शरीर बलवान होता है ओ।र यक्ष्मा का 
प्रतिबंध होता है। इसी विश्वास से में अपने माता-पिता और 
बंधु-बांधवों को प्राणायाम करने की सम्मति देने लगा । अपने 
विश्वास के कारणों का जब कभी में स्मरण करता हूँ ते मुस्के 
मालूम होता है कि यद्यपि वे बहुत साधारण थे तो भी आधुनिक 
वैज्ञानिक सिद्धांतों के अनुसार सर्वथा अशुद्ध नहीं थे । 

अपने तेरहवें और पंद्रहवें वष के बीच में आजकल से भी 
अधिक समय तक प्राणायाम किया करता था, कभी कभी ते 
में चार या पाँच घंटे प्रतिदिन प्राशायास करता था | बहुधा 
'लोग मुझसे पूछते हैं कि युवकों के लिये और विशेष कर बालकों 
के लिये प्रति दिन तीन-चार घंटे प्राणायाम करता हानिकारक 
ते नहीं है? ये संदेह कल्पित हैं, अनुभव इनका आधार नहीं 
है। स्वयं अपने अनुभव से मेरा विश्वास है कि कई घंटों तक 
अतिदिन प्राणायाम करना बहुत लाभदायक है। 

जब मैं अठारह वष का था ते मुझे यह जानने की इच्छा 
हुईं कि प्राणायाम का शरीर के वजन पर क्‍या प्रभाव पड़ता 
है। २ अगस्त १<०५ से १८ जुलाई १€०७ तक मैंने प्राय: 
हर महीने एक वार अपना वजन लिया और नीचे लिखे 
परिशाम पाए | 


ट् प्राशायाम-विज्ञान ओर कला 


तारीख वजन 
२ अगस्त १€०५ . १ मन . ११ सेर ८ छटाँक 
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२० सितबर ,, है 6 68 4 
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१० फवरी १€८७. १ ,, १€,, ११ ,, 
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इस सारिशी से सिद्ध है कि मेरा वजन हर महीने बढता गया 
किंतु मेरे वजन की वृद्धि इतनी स्पष्टांकित नहीं है जितनी 
व्यक्ति की हाती जिसने हाल ही में प्राणायाम आरंभ किया होता 

मभे खेद है कि तेरहवें वर्ष से बीसवें वर्ष तक मैंने अप नी 
उँचाइ पर ग्राशायाम के प्रभाव का विवरण नहीं रक्‍्खा। 


अपने जान-पहचान के लोगों पर किए गए अभ्रयागों से प्राप्त 
शुभ-परिणामो में से में केवल एक का उल्लेख करता हूँ। १३ 
मई १<«८०७ को में अपने मित्र टोेगारो यमशित से मिलने 
नाडा ( जापान ) गया। मैंने उन्हें प्राशायाम करने की 
सम्मति दी । आधी रात तक वाद-विवाद करने के बाद उन्हें 
उसके आरोग्यप्रद ग्रभावों पर विश्वास हो गया | २२ सितंबर 
१८०७ से लेकर १ मई १७०७८ तक उनके वजन में ग्राशायाम 
के कारण इस प्रकार वृद्धि हुई--- 
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२२ सितंबर १८०७ . १ मन १२ सेर 7? 
७ अक्टूबर ?? ५? १५ 77 १ 35 
. एप नवंबर ?? 9 97? १४७ 7? ०१२ डै १5 
(५ दिसंबर !... १४ शभ ? 
१५४५ जनवरी १८०८... १7? श६ ? ८ 7? 
२० फ्वेरी 7? १9४ १७ ? ८ ! 
२७ माचे १5 १ 9 श्८ ?! १० ?? 
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४ सितंबर १7 १ 93 ३० १93 ४ १9 
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तारीख वजन 
७ अक्टूबर १€०८ १ सन ३१ सेर ४9 ह जेटाँक 
श्र नवंबर जप १? ३४७7१ ७३ 95 
१५ फरवरी (€०्दड.. १? ६? ८ ? 
२१ माचे 7?! १? ४४ ?? 8३ १2 
२४ अग्रेल ?? १5 इछ 7 
१ मई १9 २ ?? रे 75 


इस प्रकार उनके वजन में ५५७ दिन में र८ सेर ८ डे 
छंटाँक की बढ़ती हुई । मैं बहुधा उनके यहाँ इस बात की 
जाँच करने जाया करता था कि यह वृद्धि अस्वध्थ रूप से हो 
रही हैं या स्वस्थ रूप से और मुझे पता चला कि अस्वस्थ रूप 
से नहीं, स्वस्थ रूप से ही यह वृद्धि हो रही है। वे मेरे कहने 
के अलुसार ठंडे जल से स्नान और शीत घपेण भी करते थे | 

प्राणायाम के वैज्ञानिक सिद्धांत की व्याख्या मैं फिर करूँगा, 
यहाँ पर यह बतला देना चाहता हूँ कि वह किस प्रकार केवल 
पेशियों ओर अस्थियों को ही नहीं फुप्फुस और हृदय को भी 
बलवान बनाता है। इस संबंध में मैं दे! दृ्शंत देता हूँ, एक 
अध्यापक के० फुतकी का और दूसरा खय्य॑ अपना । 

अध्यापक फुतकी ने उदरगंत-श्वासक्रिया ( प्राशायाम 
की एक विधि ) का अभ्यास करना उसी समय आरंभ कर 
दिया था जब वे हाई स्कूल में विद्यार्थी थे । इससे उनका 
निबल शरीर बलिष्ठ हो गयां। जिन दिनों वे प्राणायाम को 


कु अ्य 


अधिक दृढ़ता और उत्साह के साथ किया करते थे उन दिलों 
उन्होंने छत्तीस सील की एक दौड़ में भाग लिया और उसे 
जीत लिया, यद्यपि इस दौड़ में भाग लेनेवाले कई प्रतियोगी 
ऐसे भी थे जे उनसे अधिक बलवान्‌ दिखाई देते थे। इस 
प्रकार उन्होंने सिद्ध कर दिया कि उनके फुप्फुस और हृदय भो 
'उतने ही बलवान हैं जितने उनके और अवयव । यदि केवल 
इनके अवयव ही बलिष्ठ होते और फेफड़े और हृदय निर्बल 
होते तो वे अवश्य ही दोड़ में जीत नहीं सकते थे । 

दूसरा दृष्टांत मेरा अपना है। बचपन में सात वर्ष तक 
अधस्थिशोथ से पीड़ित रहने के कारण मेरी टाँगें और जाँवें बहुत 
कमजोर थीं और मैं उतनी अच्छी तरह नहीं चल फिर सकता था 
जितनी अच्छी तरह और तंदुरुस्त लड़के । और न मैंने वचपन 
में किसी खेलकूद में भाग लिया और न कालेज में ही | 

ऐसी दशा में जुलाई १€०< में, जब मेरी अवस्था २२ वर्ष 
की थी, मैंने फ्यूजी पर्वत पर चढ़ने का सहसा निश्चय किया । 
यह पर्वत जापान की प्रधान भूमि में सब पर्व॑तें से उत्त'ग और 
सोंदयमय है। ससुठ्री सतह से इसकी उँचाई १२ ३०० फुट 
है । मेंने अपनी इच्छा एक निकटतम मित्र पर प्रकट की । उन्होंने 
शीघ्र ही उसे त्याग देने की सलाह दी | मैंने उन्हें इस दयामय 
' उपदेश के लिये धन्यवाद दिया पर यह मेरी समर में नहीं आया 
कि मैं क्‍यों अपने विचार को छाड़ दूँ । मेरी टाँगें कमजोर 
हैं ते क्‍या हुआ, मेरा हृदय और फेफड़े तो बलवान हैं। 


१० प्राशायाम-विज्ञान ओर कला 


इसलिये २० अगरत को मैंने अपने निवास-स्थान से प्रस्थान 
कर दिया और दूसरे दिन प्रातःकाल मैं गोदंबा पहुँच गया। 
गादंबा फ्यूजीयामा के पाद पर एक छोटा सा नगर है। आव- 
श्यक तेयारियाँ कर लेने पर में उसी सुबह को साढ़े चार बजे 
वहाँ से चल दिया। फ्यूजीयामा के पाद से उसके शिखर 
तक की दूरी निम्नलिखित दस संकंत-दंडों से अंकित हैं-.. 
इचिगास, निगाम, संगोस, शिगाम, गाोगोम, राकुगाम, हिचि- 
गाम, हचिगयाम, कुगाम ओर जुगोम । दूसरे दंड निगाम पहुँ- 
चने तक मुर्के काई कठिनाई नहीं मालूम हुईं। तीसरे दंड 
संगाम से मर नितंब और जाँघें दुखने लगीं । 

जब में तीन साथियों की सहायता से सातवें दंड हिचि- 
गाम पहुँचा ता इतना थक गया था कि मेरे नितंबों ओर जाँघों 
की चेतनता जाती रही ओर में बड़े प्रयास से भी उन्हें हिला 
नसका। तो भी मेरा नाड़ी-रफुरण और मेरी श्वासक्रिया 
अग्रसित न हुई और न मुझे मानसिक थकान मालूम हुई | यहाँ 
से अब “मभन्नेन्युकी?” दिखाई देने लगा। हमारे सामने 
अक्षय्य हिम का विर्तीणे प्रसार था ओर हमारे नीचे थे चंचल 
बादलों के बंद । हमें फ्यूजीयासा का दिव्य दर्शन हुआ | 

प्राय: एक घंटे के विश्राम के पश्चात्‌ में पूणेत: सस्थ 
हा गया । साथियों के उत्साह-दान से में धीरे धीरे चलने 
लगा, शने: शने: मेरी टॉगे बिल्कुल नरम हो गई' और मैं: 
अपने साथियों से तेज चलने लगा | ज्यों ज्यों ठंड अधिक और 


प्राशायास का प्रयोजन ११ 
वायु सूक्ष्म होने लगी त्यां त्यां मर साधियां का साँस लेने में 
कठिनाई मालूम पड़ने लगी, उनके दिल की घड़कन वहुत तेज्ञ हो 
गई और उनके सार शरीर में बेचेनी मालूम होने लगी । 

नवें दंड कुगाम पहुँचने पर मेरा एक साथी गिर पड़ा। 
उसकी साँस भारी हो गई ओर उसका चेहरा इतना पीला पड़ 
गया कि हमें बड़ी चिंता हो गई। ऊँ पवेतां पर चढ़ने में, घोर 
शीत, सूत्तम वायु और न्यून वातावरणीय भार के कारण ये 
लक्षण साधारणत: हो जाया करते हैं। और जिसका हृदय ओर 
फंफड़ निरबेल होते हैं उसे ये बहुत जल्दी घर दवाते हैं। अपनी 
बाँहों का उसकी काँख तले रखकर मैंने उसे चाटी तक पहेँ चने 
में सहायता दी। उसी दिन संध्या का साढ़े सात बजे हम 
जापान कं सर्वोच्च भूधर प्यूजीयामा के शव ग पर जा पहुँचे । 

चाटो के मध्य में हमें एक बड़ा विवर मिला, उसकी परिधि 
तीन मील से अधिक होगी; वह एक ज्वालामुखी का मुख था 
जिसने तीन सो वर्ष पहले आग उगली थी । व गिर रही 
थी ओर तीखी हवा चल रहीं थी, शीत इतनी थी कि हमारी 
साँस तक जम गई थी । मेरे साथी अत्यंत विवरण हो गये थे 
ग्रोर घोर शीत के मारे काँप रहे थे | 

पहले हमने चद्टानां से बने असमगांगन नामक एक मठ में 
पूजा की। यह मदिर एक प्राचीन जापानी-राजकुमारी को 
समपित है। तदनंतर हम शीत-समीर के विमुख ज्वालामुखी 
क मुख-विवर के किनारे किनारे चलने लगे । भूरी लावा ओर 


श्र प्राणाया म-विज्ञान ओर कला 


कु अतिरि 


कृष्णगगनाधार श्वेत मेघों के क्त वहाँ ओर कुछ दृष्टि- 
गोचर न होता था । आठ बजे के लगभग हम उतरने लगे और 
सातवें दंड पर हमने पत्थर के बने एक होटल में रात बिताई । 

यह बात विचारने की है कि पर्वत-पाद से सातवें दंड तक 
ता मैं इस दल में सबसे निबल था और वहाँ से शिखर तक 
' सबसे बलिष्ठ । वात यह है कि पहाड़ पर चढ़ने के लिये बल- 
वान्‌ जाँघों की अपंक्ता वलवान्‌ हृदय ओर वलवान फेफड़ों की 
अधिक आवश्यकता है ! 

प्राशयाम और मन का संबंध बताने के लिये यहाँ पर मैं 
एक घटना का उल्लेख करना चाहता हूँ । जापान में आजकल 
भी प्रसिद्ध पुराहित अपने मन के संघ्कार के लिये सुबह शाम 
प्राशायाम की जजन नामक एक विधि का अभ्यास करते हैं। 
अतोत काल से ही यह स्पष्ट विदित है कि जजन का मन 
पर शांतिदायक प्रभाव पड़ता है। पर इसके विषय में 
मैं पीछे कहूँगा । 

जब किसी को अचानक कोई घटना घटतो है तो उसकी 
सानसिक स्थिति डाँवाडोल हो जातो है। ऐसी अवस्था में 
दस मिनट तक प्राणायाम करने से मन शांत हो जाता है । 

फ्यूजीयासा-आराहण के बाद इस प्रकार के अभ्यासों में 
मुक्के खूब आनंद मिलने लगा। ७४ जनवरी १७८११ को में जापान 
के हकोन नांसक एक प्रसिद्ध पव॑त पर अकेले ही चढ़ा । मेोते- 
हकोन नामक एक छोटे से नगर से पाँच मील की दूरी से मैंने 


प्राथायाम का प्रयोजन १३ 


आम सडक छाड़ दी और कुतूहल-बश एक पगडंडी पकड़ ली । 
शीघ्र ही में रारते से वेरास्ते हो गया, कुछ पता ही न चलता 
था कि किस ओर जाऊँ और किस आर न जाऊँ। गिरी हुईं 
पत्तियां से प्रथ्वी ढकी हुई थी ओर पथ का चिहृ तक न दिखाई 
देता था । एक छोटे से पहाड़ी सोते की लहरें अरत होते हुए 
सूय की किरणों से चमक रही थीं, सिर के ऊपर वृक्तों की शा- 
खाएं खड़खड़ा रही थीं, धीरे धीरे अंधकार छा गया और वायु 
अधिक शोत हो गई। भय हो रहा था कि कहीं रीछ, भेडिए 
या ऐसे ही काई और जंगली जानवर मुझे निगल न डालें। 
किंतु इसी क्षण मुझे प्राणायाम का विचार हो आया। मैंने 
अपनी आँखें वंदकर ग्राय: दस मिनट तक गहरी साँस लीं ओर 
फिर भूमि पर विकीर्ण सूखी पत्तियां पर वेठकर लग«ग पाँच 
मिनट तक जजन का अभ्यास किया । बस भूय की भीषण 
भावनाएँ लुप्त हो गई' ओर मुझे साहस हो आया। फिर में 
किसी एक दिशा में जाने का निम्चय कर चलने लगा | पर्वतीय 
जलधाराओं का, उत्तुग चट्टानों को ओर किसी भी वस्तु 
को जो मार्ग में पड़ जाती थी, पार करते हुए बीस मिनट के 
बाद में मोतेहकोन जानेवाले एक मार्ग पर जा पहुँचा । 

ऐसी परिस्थितियों में वीर से वीर पुरुष भी किं-कतेव्य- 
विमूढ़ हो जाता। इसलिये ऐसे समय पर, जब विचार 
अस्थिर हो उठे हा, मन की समता स्थापित करने के लिये: 
कुछ न कुछ अवश्य करना चाहिए। पहले हृदय के स्पंदन. 
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और श्वासक्रिया पर विचार करना चाहिए। हृदय के 
स्पंदन और फुप्फुस की क्रिया के नियमशील हो जाने पर 
मन भी शांत हो जाता है। इसी से प्राणायाम की आवश्य- 
कता स्पष्ट है । 

अब में एक और विचारणीय तथ्य का उल्लेख करता हूँ। 
[ यह लंदन की बात है। ] आजकल १<१< में तो हम जमेन 
वायवीय आक्रमणों के आदी हो गर हैं लेकिन उन दिनों हम 
उनसे थाड़ा बहुत डर ही रहते थे। २<€ सितंबर १८१७ की 
रात को एक भोषण जमेन वायवीय आक्रमण हुआ। इससे 
अधिक भयंकर आक्रमण सिरे उसी वर्ब की ७ जुज्ञाई की सुबह 
का हुआ था। में नसों के साथ ऊपरी मंजिल के एक कमरे 
में, जहाँ शय्यागत रागी थे, काम पर था। समय बड़ा उद्धेग- 
जनक था। जहाँ तहाँ बम छूट रहे थे, गोले फूट रहे थे, 
तोप गरज रही थीं। शत्रुओं के वायुयान हमारे सिर के ऊपर 
मंडरा रहे थे। उनके प्रोपेल्लरों का शब्द हमें स्पष्ट सुनाई देता 
था। मेंने आँखें बंद कर कुछ मिनटों तक प्राणायाम किया और 
इन भयंकर शब्दों के संबंध में मेरा सारा भय जाता रहा। मेरा 
मन ऐसा शांत हो गया माना कुछ हो ही नहीं रहा था | 

चेदह वर्ष की अवस्था से मैं अपने माता-पिता, संबंधियों, 
मित्रों, अध्यापकों, विद्याथियों तथा सब श्रेणी के लोगों को 
ग्राशायाम करने की सम्मति देता आ रहा हूँ और इससे सदैव 
परिणाम भी अच्छा ही रहा है | 
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एक राचक घटना सुनिए। अप्रैल १5०३ की बात है, अभी 
मैंने पहले-पहल लोगों का प्राणायाम करने की सम्मति देना 
आरंभ किया था। मेरे पिता के कारखाने में कजूजो किमुरा 
नामक एक मजूर काम करता था। उसकी माता और उसके 
दे! भाई यक्ष्मा से मात के मुख में जा चुकें थे और उप्तके पिता 
की मृत्यु खरयंत्र के क्षय से हुई थी। इस प्रकार क्षय की ओर 
उसकी पैतृक प्रवृत्ति थी, और उसके शरीर की गठन भी निर्ेल 
थी। वह इतना पीला और इतना दुबला पतला था कि हर 
किसी का यही विश्वास था कि वह क्षय का शिकार हे। चुका 
है। निरबल वह इतना था कि उससे २८ सेर वजन का लोहे 
का डंडा भी न उठता था। काम से वह अक्सर गरहाजिर 
रहता था। कुछ समय से वह ओषधों का भी उपयोग कर 
रहा था पर उससे लाभ कुछ भो नहीं हा रहा था। उसने 
मुझसे पूछा कि मैं बलिप्ठ केसे हो सकता हूँ। उस समय 
अवस्था तो मेरी सोलह वर्ष की ही थी पर प्राशायास पर मेरा 
विश्वास दृढ़-मूलक था। मेंने उससे कहा---जे। मेरे कहने के 
अनुसार काम करो तो तुम्हें जुताई से पहले ही अपना खाया 
हुआ बल्ल प्राप्त हो जाय । 

( १ ) प्रतिदिन प्रात:काल ६ बजे उठा, सारे शरीर पर 
शोतघरण के बाद खुली खिड़की के सामने दस से पंद्रह मिनट 
'तक प्राशायास करो, उसके बाद बीस मिनट तक खेतों ( खुली 
हवा ) में टहलो, तब जलपान करो | 
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न्टचियो 
लकी के 


( २ ) एक दिन में तीन वार भाजन करा, ओर बीच में 
कुछ न खाओ। 

( ३ ) दिन ढले फिर दस से पंद्रह मिनट तक प्राणायाम 
करा | 

( 9 ) सोने के पहले शीत-घर्षण क॑ बाद फिर दस से पंद्रह 
मिनट तक प्राणायाम करे | 

दस दिन तक प्राणायाम करने क॑ बाद उसे तन-मन दोनों 
से शांति का अनुभव होने लगा। उसके स्वास्थ्य में लगातार 
उन्नति होती गई ओर अब वह उत्तम स्वास्थ्य लाभ कर अपने 
काम पर है। वह सदेव कहा करता है कि मेरा स्वास्थ्य 
प्राणायाम का ही शुभ परिणाम है। जब तक जीवन रहेगा तब 
तक में उसका अभ्यास करता रहूँगा । 

उस समय से में अपने पिता के कारखाने क सब मजूरा 
का प्राशायास करने की सम्मति देने लगा 

अब मैं हाल की कुछ थाड़ी सी घटनाओं का वर्णन करता हूँ। 

एक कारखाने का एक सामक्रीदार दस वर्ष से आमाशय 
और अँतड़ियों के जीणे शोथ से पीड़ित था। उस समय 
उसकी उम्र २७ वर्ष की थी। मेंने उसे माचे १&१२ में प्राणा- 
याम करने की सम्मति दी और उसी व जुलाई में उसके राग 
का निवारण हो गया । क्‍ 

एक सरकारी पदाधिकारी, जिसकी अवस्था २१ वर्ष को 
थी, तीन वर्ष से नाड़ो-देबल्य ओर कोष्ठबद्धता से पीड़ित था | 
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स्‍नायविक विकार और पेट की पीड़ा के कारण रात को उसे 
नींद नहीं आती थी, दिन में उसे सिर-दर्द रहता था, उसकी 
भूख लोप हो गई थी ओर दिन दिन वह दुबंल हाता जा रहा 
था। माच १८१२ में मेंने उसकी पहली बार जाँच की और 
उसे प्राणायाम का अभ्यास करने की सलाह दी। छ: महीने 
के बाद बह इन कष्टसाध्य रोगों से मुक्त हो गया, और अब 
तो उसके राग के सब लक्षण तिरोहित हो गए हैं ओर अपने 
काम में उसे आनंद मिलता है। 

संसार में नाड़ी-दे।बेत्य के इतने अधिक रागियां का हाना 
एक शोकजनक तथ्य है। स्नायविक विकार का कारण केवल 
नाड़ियों की दुवंलता ही नहीं है, किन्तु सारे शरीर की साधारण 
दुबलता से भी यह हो जाता है। इसलिये हमें अपने साधा- 
रण स्वास्थ्य की ओर विशेष ध्यान देना चाहिए | 

मैंने इसी प्राशायामापचार से जीणे संधिवात, फुप्फुसावरण- 
प्रदाह, नाड़ी-दैबेत्य और कई अन्य रागों को अच्छा किया है 
किंतु यह भी कह देना उचित है कि प्राणायाम के साथ साथ 
में ग्रेषध-व्यवस्था भी करता हूँ । 

जब में टाकिया चैरिटी हास्पिटल मेडिकल कालेज के 
बैक्टी रियेलीजिकल इंस्टीट्यूट में असिस्टंट था तो हर राज 
यक्ष्मा के रागियों के राग का निदान किया करता था। माचे' 
१&११ सें के० यमद नामक तीस वर्ष का एक रोगी मेरे पास 
आया। उसे ज्वर नहीं था,न खाँसी ही थी और न रक्त« 

ब्‌ 
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क्मन; इसलिये उसको प्राणायाम करने की सम्मति दी जा 
सकती थी। निदान करने से मुझे मालूम हुआ कि उसके 
दाहिने फेफड़े के निम्न भाग और दोनों फेफड़ों के ऊपरी भाग 
पर क्षय का हमला हो चुका है। अण॒वीक्षण यंत्र से उसके थूक 
की जाँच करने से यक्ष्मा के बहुत कीटाणु मिले। उसका _ 
केस गेफकी की सूची के नं० १० के भातर आता था। मुझे 
संदेह था कि काई और उपद्रव न हो जाय, किंतु यह देखकर 
कि उसका राग जीणे है ओर रक्ततमन की ओर उसकी थोड़ी 
सी भी प्रवृत्ति नहीं है मुझे विश्वास हो गया कि यद्यपि उसका 
राग बढ़ गया है तो भी प्राणायाम उसके लिये हितकर होगा । 
मैंने उसे प्राणायाम के वैज्ञानिक सिद्धांत और उसे करने की 
विधियाँ समझा दीं। उसे विश्वास हो गया और उसने ग्राणा- 
याम करना आरंभ कर दिया। पहले दिन उसने एक ही 
दीघ श्वासाच्छास लिया और धीरे धीरे वह उनकी संख्या बढ़ाने 
लगा । दो सप्ताह बीतने पर उसकी शिकायत थी कि मेरा वजन 
घट रहा है यद्यपि सन की अवस्था अधिक सुख-कर है। 

यह क्रम स्वाभाविक ही है। मेंने उसे यह बात समझता 
दी और कहा कि डरने की कोई बात नहीं, यह एक अच्छा 
लक्षय है, पाँच ओर सात सप्ताह के भीतर तुम्हारा वजन धोरें 
धीरे बढ़ने खगेगा। ठीक मेरे कहने के अनुसार मेरे बताए 
खमय के भीतर उसका वजन घटना रुक गया। उसी वर्ष २२ 
जून को वह अस्पताल छोड़कर अपने घर लौट गया। तब से 
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वह रात दिन स्वास्थ्य के नियम का पालन करते हुए मेरे 
आदशे का अनुसरण कर रहा हैं। १३ सितंवर १७१२ की 
उसकी एक चिट्ठी से एक अवतरण नीवे दिया जाता है-. 

“प्रिय डाक्टर ओटेब, मेर अत्पताल-बास के दिनों 
आपने मुझ पर जा दया दिखलाई उसके लिये घन्यवाद। में 
११ जुलाई का यहाँ आ गया था और तब से स्वास्थ्य के सब्र 
नियमें। का पालन करते हुए साय॑ प्रात: खुली हवा में प्राणा- 
याम का अभ्यास करता आ रहा हूँ। रात को में अपने सोने 
के कप्रे की खिड़की को थेड़ी खुली रखता हूँ। इस गरमी में 
मैंने समुद्र-स्नान किए। अप्पतान्न छोड़ने के बाद मैंने कोई 
दवा नहीं खाइ। आप जानते ही हैं कि मैंने ३० मई को 
प्राशायाम आरंभ किया था और २२ जून तक प्रतिदिन मेरा 
वजन घटता रहा, किंतु आप पर विश्वास होने के कारण मैंने 
प्राणायाम को जारी ही रक्खा। ११ जुलाई को मेरा वजन 
आधा सेर बढ़ गया था, १ अगस्त को पान सेर और १ 
सितंबर का < छटाँक । 

“आपका अस्पताल छोड़ते समय मेरा वजन १ सन <३ 
सेर था ओर अब मेरा वजन १ मन १२ सेर है। मेरा साधा- 
रण स्वास्थ्य अच्छा है और उत्साह भरपूर है। में इस सब 
का कारण प्राणायाम समझता हूँ, उसे मैं कभी नहीं छोड गा |? 

वह वहुधा लिखता है कि मेरा घजन बढ़ रहा है। यद्यपि 
वह आजकल इचिगो के ठंढे प्रदेश में आठ घंटे प्रति दिन काम 
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करता है फिर भी अब उसे जुकाम नहीं सताता है। उसके 
खास्थ्य में निरंतर उन्नति हा रही है ओर मेरा विश्वास है कि 
वह अंततः: एक ऐसे राग से छुटकारा पा जायगा जिसने उसे 
छोटी ही अवस्था में मृत्यु-मुख में भेज दिया होता । 

यहाँ पर में प्राशायाम से यक्ष्मा का संबंध स्पष्ट कर देना 
चाहता हूँ। साधारण नियम ते यह है कि क्षय के रोगी के 
लिये प्राणायाम का अभ्यास करना लाभदायक नहीं है। परंतु 
कुछ दशाओं में प्रणायाम की सम्मति दी जा सकती है। 

नीचे लिखी दशाओं में प्राणायाम करना उचित नहीं है--- 

: ( १ ) उस रोगी के लिये जिसका रोग बढ़ गया हो । 

( २ ) उस रोयी के लिये जा रक्तवमन करता हो, चाहे 
रक्त कितना ही कम क्‍यों न आता हो | 

( ३ ) उस रोगी के लिये जो घोर कास से पीडित हो | 

( ४ ) उस रोगी क॑ लिये जिसका ताप १००' डिगरी से 
ऊपर हो | 

अब तक मेंने यक््मा के बहुत से रोगियाँ को प्राणायाम 
करने की सम्भति दी है ओर प्रत्येक दशा में फल भी उत्तम रहे 
हैं। किंतु कठिनता उस रोगी को पहचानने में है जिसे प्राणा- 
याम॒ करने की सम्मति दी जा सके। मैंने टोकियो चैरिटी' 
हास्पिटल. में यक्ष्मा के रोगियां की एक बहुत बड़ी संख्या का 
निदान किया है किंतु उन सबमें से केबल तीन ऐसे थे जिन्हें . 
मैं प्राद्याग्राम का अभ्यास करने. की सम्मति दे सका। 
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- जो रोगी ग्राशायाम का अभ्यास करे उसे बिना फेफड़ां को 
बहुत अधिक फुलाए ही धीर धीर साँस लेना चाहिए ।। प्राणा- 
याम से शरीर की गरमी बढ़ती है इसी से आरंभ में कुछ दिन 
तक वजन घटता है क्‍योंकि गरमी से तंतुओं में अनावश्यक 
चरवो का जमा होना बंद हो जाता है| 

आजकल ज्ञषय की चिकित्सा के कई उपाय हैं किंतु विश्राम 
पचिकित्सा डाक्टरों में अधिक प्रचलित है । 


बिस्तरे पर बहुत समय तक लेटे रहने से किसी समय 
रोगी का वजन वढ़ जाता है। कारण यह है कि शरीर के 
किसी भी अंग अथवा फुप्फुस का व्यायाम नहीं होता और 
चरबी त्वचा के नीचे ओर तंतुओं में जमा मर हो जाती है । 
इसलिये जब तक रोगी के लक्षण भयावह न हों तब तक उसे 
स्वस्थ मनुष्य को तरह स्वास्थ्य के नियमों का पालन करना 
चाहिए। कुछ नियम यहाँ पर दे दिए जाते हैं-- 

( क ) नियत समय पर ताजी हवा में मध्यम रीति से 
टहलो वा काम करो किंतु थकावट न आने दे । सदैव छाती 
को चाोड़ी ओर शरीर का सीधा रक्‍्खोा | 

( ख ) समय पर भाजन करो और फिर कुछ न खाओ । 
आमाशय और अतड़ियों के बल का और भूख को बढ़ाने के 
लिये यह जरूरी है। 

( ग ) रात दिन ताजी हवा में साँस लेने का ध्यान रक्खे। 
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( ध ) दिन में हमेशा ऐसे स्थान पर रहो जहाँ सूर्य का 
प्रकाश बे-रोक-टोक प्रवेश करता हो | 

( ७ ) ऐसे कमरे में सोओे। जहाँ दिन भर प्रकाश बे-रोक- 
टोक प्रवेश करता रहा हो । 

मैंने यक्ष्मा के प्रतिषेध के लिये प्राणायाम करना आरंभ 
किया था; अपने ऊपर उसके आरोग्यप्रद प्रभावाँ और अपने 
किए कई प्रयागों से मुझे विश्वास है कि यदि स्वस्थ मनुष्य 
प्रति दिन बीस मिनट प्राणायाम करें तो उसे कभी 
यक्ष्मा न होगा । 

प्राणायाम के द्वारा यक्ष्मा की चिकित्सा में 
बहुत थाड़ा है, इसलिये यक्ष्मा के प्रत्येक रोगी 
याम का आश्रय लेने की सम्मति नहीं दे सकता । 


रा अनुभव 


से 
8 कटी 
का मे प्राशा« 


प्राणायाम की विधियाँ 


हम तीन या कभी कभी पाँच सप्ताह तक बिना आहार 
किए जीवित रह सकते हैं किंतु यदि हमारी श्वासक्रिया दस 
मिनट के लिये भी रुक जाय तो हम मर जायं। अतणएणब 
मनुष्य-मात्र के लिये वायु भोजन से अधिक आवश्यक है और 
श्रास-क्रिया भोजन से | 

गहरे नि:श्रास से वायु को फुप्फुस में प्रवेश कराना और 
दीघ प्रश्नास से उसे फुप्फुस से बाहर निकालना ही प्राणायाम 
है। यह सीधी सादी क्रिया, जिसे हर काई कर सकता है, बड़ी 
प्रभावशालिनी है; पर इसका बहुत कुछ वारतविक प्रभाव न्यू- 
नाधिक प्राशायाम की मिन्‍न भिन्‍न विधियों पर भी निर्भर है। 

आज हम आधुनिक विज्ञान के अनुसार प्राशायाम का 
अध्ययन कर रहे हैं परतु इससे यह न समझना चाहिए कि 
प्राचीन काल में लोग उससे अनभिज्ञ थे। उस समय में भी 
बहुत से विद्वानों और पुरोहितें ने प्राणायाम का अध्ययन किया 
था ओर वे उसकी कई विधियाँ जानते थे | 

संसार में आते ही हर कोई रवाभाविक प्राणायाम की एक 
विधि का अनुसरण करता है। किसी नवजात शिशु को 
देखिए । जब वह पहले पहल रोने का प्रयत्न करता है तब वह 
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धीरे धीरे पहले वायु का अंदर खींचता है और रोने के शब्द 
के साथ वह वायु फिर धीरे धीरे बाहर निकल जाती है। इस 
स्वाभाविक प्राणायाम का प्रभाव रक्तसेचार के द्वारा शिशु के 
सारे शरीर पर पड़ता है। कैसे ? यह में फिर समम्काऊँगा | 
इसके अतिरिक्त शिशु का खास-व्यापार प्रसित, शांत और 
स्वाभाविक होता है। ज्यों ज्यों वह बड़ा होता जाता है इस 
स्वाभाविक, शांव, दीर्ध खास-व्यापार में कई प्रकार से बाधा 
पड़ने लगती है। उसे चुस्त और असुविधाजनक कपड़े पह- 
नाए जाते हैं, सीधे बैठने की आदत नहीं डाली जाती और 
और भी कई विपरीत परिस्थितियों में उसे रहना पड़ता है । 
फल यह होता है कि धीरे धीरे उसकी साँस छोटी, उथली 
और अनियमित हो जाती है। इस प्रकार रात दिन अशुद्ध 
वायु फेफड़ों में जाती है। दूसरी ओर कई प्रकार के कीटाणु--- 
क्षय के, निमोनिया के और और कई रोगों के--फेफड़ों पर 
हमला करने की घात में लगे रहते हैं। जब फुप्फुस निबल पड़ 
जावे हैं, उनकी प्रतिबंध शक्ति नष्ट हो जाती है तब वे बे-रोक- 
टोक उनमें घुस जाते हैं । .इससे कई प्रकार के भर्यकर रोग 
'पैदा होते हैं जिनका हमें आजकल अस्पतालों में और अन्यत्र 
अनुभव होता है। ज्यों ज्यों सभ्यता बढ़ती जाती है त्यों 
तों लोगों को अधिकाधिक भयावह दशाओं में रहना पड़ता 

है। इसलिये अगर इन भयंकर कीटाणओं के आक्रमणों से | 
बचना चाहें ते लोगों का चाहिए कि .समभ्यता की वृद्धि: के 
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साथ साथ अपने फंफड़ां का मज़बूत बनावें ओर उनकी 
प्रतिबंध शक्ति को बढ़ावें। 

प्राचोन काल में लोगों का रहन सहन सीधा सादा था । 
प्राणायाम करनेवाले विद्वान और पुरोहित ता पवित्र वायु का 
सेवन करते ही थे परंतु साधारण लोग भी शिशुओं की भाँति 
शुद्ध हवा में साँस लिया करते थे। न्यू टेस्टामेंट” में लिखा 
है कि इसू मसीह परमात्मा से प्राथना करने के लिये और 
आकाश की ओर देखने के लिये अपने चेलों के साथ अक्सर 
एक पहाड़ पर चढ़ा करते थे। प्राचीन काल के लोगों में और 
विशेष कर पूव्वे के रहनेवालों में एक बड़ी अच्छी प्रथा प्रचलित 
थी। वे प्रात:काल शीतल जज्ञ से स्नान कर सूर्य की ग्राथना 
करते थे। सूर्य को वे देवता मानते थे। वेकुंड और सूये 
की पूजा करना या खुली हवा में ऋचाओं का उद्गोरन करना 
अथवा प्राथेना करना भी एक प्रकार से ग्राथायाम करना ही 
है। आजकल के लोग सूय की प्राथना करना मिथ्या विश्वास 
माने ते मान सकते हैं किंतु वतमान चिकित्सा-शासत्र बतल्ाता 
है कि उसका स्वास्थ्य पर अच्छा प्रभाव पड़ता है। इसी 
कारण प्राचोन लोग हृष्ट-पुष्ट हाते थे । 

भारतवर्ष में आज से तीन हजार वर्ष पहले बाह्यणों ने 
प्राणायाम की एक विधि का आविष्कार कर लिया था। फिर 
बुद्ध भगवान्‌ ने पद्मासन का प्रचार किया$& | धौरें धीरे चोन, 


# डा० ओटेब का यह विचार कि पच्मासन जिसे जापानी भाषा में 
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जापान आर यूरप में प्राणायाम की मिन्‍न मिन्‍न विधियों 
का आविष्कार हुआ। 

पाँच सा वष हुए, प्रसिद्ध जापानी पुरोहित हकुइन जेंशी 
ने उदरगत श्वासक्तरिया की एक विधि निकाली थी। यह 
भी प्राशायाम का ही एक प्रकार है। इन ऋषियों और पुरो- 
हितों के अलावा और लोग भी अपनी अपनी विधियों के 
मुताबिक प्राणायाम किया करते थे। उनका उद्देश्य मन का 
संस्कार रहता था, वे चिकित्सा-शासत्र की दृष्टि से प्राणा- 
याम के आरोग्यग्रद प्रभाव को नहीं जानते थे पर मन के 
सेसर्कार क॑ साथ साथ उनके शरीर भी बलिष्ठ हो जाते थे । 

यहाँ पर प्राणायाम की कुछ पुरानी विधियां का वर्णन 
कर देना उचित होगा । बुद्ध भगवान्‌ के आविर्भाव के पहले 
ही जाह्मणों ने जिस विधि# का आविष्कार कर लिया था, वह 
इस प्रकार थी--- 





“जजन? कहते हैं प्राणायाम की एक विधि हे; गछत है। हाँ, येगशास्तर 
में पह्मासन बाँधकर आशणायाम करने की व्यवस्था अवश्य हे। वेसे 
ही यह भी गलत है कि बुद्ध ने प्रमासन का आविष्कार किया; बुद्ध के 
अवतरित होने के न मालूस कितने समय पहले उसका आविष्कार हो 
चुका था। बुद्ध की जितनी मूत्तियाँ मिली हैं सबमें वे पद्मासन 
बंचि हुए हैं, शायद इसी से डा० साहब इस परिणाम पर पहुँच हैं ।--..- 
अनुवादक । 

# इस विधि के सम्यक्‌ वर्णन के लिये अस्तावना देखिए । डा०- 

ओटेब ने मूछ में इसे बहुत गड़ब्ड़ करके लिखा है ।-- अनुवादक । 
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(१ ) दाहिने हाथ के अँगूठ से दाहिने नथने को बंद कर 
बाएं नथने से ( गहरी ) साँस खींचा । क्‍ 

( २ ) तब उसी हाथ की तजनी से बाएँ नथने को बंद 
कर दाहिने नथने से धार धीरे साँस छोड दो। इसी तरह 
दाहिने नथने से साँस लेकर बाएं नथने से धीरे घीरे छोड दो | 
इस प्रकार नित्य सुवह शाम प्राशायाम करना चाहिए । 

बुद्ध ने जिस पद्मासव नामक विधि का आविष्कार किया 
था वह यह हे-- 

( १ ) चटाई वा दरी विछाकर बैठ जाओ, निट॒वों के 
नीचे गद्दी रख लो और इस प्रकार पतल्थी मारो कि दहिना 
पाँच बाई जाँघ पर आर वायाँ पाँव दहिनी जाँघ पर रहे। 

(२ ) हथेली ऊपर करके दहिने हाथ को दोनों टाँगों 
के बीच में रखा। फिर हथेली पर बाएं हाथ की हथेली का 
इस तरह रखा कि दोनों अँगूठ एक दूसरे के सम्मुख हो जायें । 

(३ ) शरीर को सीधा रखा, आँखें खाल दो और धीरे 
धार नथनों से साँस लेना आरंभ कर दो। 

प्रसिद्ध जापानी विद्वान हीरत की प्राशायाम करने की 
विधि यह थी--- 

( १ ) पीठ के बल बिस्तर पर लेट जाओ और जितना हो 
सके टाँगों का ताना । 

( २ ) उदरगत श्वासक्रिया करा। यह क्रिया पेड की 
पेशियों का काम में लाने से की जाती है। 
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(३ ) श्वासों की संख्या उँगली पर गिनते जाओ। सी 
श्वासों के बाद टाँगों का ढीला कर दो जिससे वे प्रमित अवस्था 
में आ जाय | ह 

जैसा मैंने पहले कहा है, प्राणायाम का ख़ुद ही अच्छा 
प्रभाव होता है, दूसरी कठिन विधियों के अनुसरण की आव- 
श्यकता नहीं होती । पर बात जो बहुत आवश्यक है वह यह 
है कि एक वार जब हम प्राणायाम के अच्छे प्रभाव को पूरे 
तौर से समभ जायें ते उसे जीवन पर्यत करते रहें। मनुष्य 
का मन स्वभाव से ही परिवतेनशील होता है। हो सकता है 
कि हमने हमेशा जारी रखने का संकल्प कर प्राणायाम को 
आरंभ किया हो। फिर भी संदेह या असावधानी के अव- 
सर आते हैं जब कुछ दिन के लिये उसे छोड़ देने का जी करता 
है। और होते होते वह हमेशा के लिये छूट जाता है। मेरे 
कई जापानी मित्रों और और लोगों ने इस बात को सिद्ध 
किया है। अपने समाज और राष्ट्र के प्रति हमारा कतैन्य है 
कि हम अपने शरीर को स्वस्थ रक्खें। अगर हमें यक्ष्मा हो 
गया ते एक तो हम राष्ट्र के लिये काई काम नहीं कर सकते 
श्रैर दूसरे अनजान में औरों के पीछे रोग लगाकर उनकी मै।त 
के कारण बनते हैं। इस तरह स्वयं अपने देश को हानि 
पहुँचाते हैं और मानव जाति के विहद्ध पाप-संचय करते हें | 
इसलिये यदि हमें विश्वास हो जाय कि प्राणायाम में यक्ष्मा 
का प्रतिबंध करने की शक्ति है और साथ ही वह शरीर को 
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स्वस्थ ओर मन को शांत रखता है ता एक बार उसका 
प्रयोग करने की ठान लेने पर उसे जारी रखना हमारा 
कर्तव्य हो जाता है | 


विषय का अच्छी तरह स्पष्ट करने क॑ उद्देश्य से यहाँ पर 
मुझे प्राणायाम की भिन्न मिन्‍न विधियां का वर्णशन करना हीं 
पड़ता है; परंतु में अपने आपका किसी विधि-विशेष से नहीं 
जकड़ रखता हूँ, आपके लिये भी यह आवश्यक नहीं है कि 
आप नीचे लिखी विधियां के अनुसार ही प्राणायाम करें | 
प्राशायाम करने के लिये आप चाहें जिस विधि से ओर 
चाहे जिस समय खतंत्र हैें। किंतु एक समय नियत कर 
नित्य प्रति उसी समय किसी नियत स्थान पर प्राणायाम 
करना उचित और आवश्यक है। हो सके तो प्रात:काल खुली 
खिड़की के सामने या बगीचे में प्राशायाम करना चाहिए। 
दिन भर का काम खतम कर लेने पर तथा सोने के पहले दस 
मिनट प्राणायाम करना भी लाभदायक है। 


प्राशायाम करने की भिन्‍न सिन्‍न विधियाँ नीचे लिखी 
जाती हैं--- 


( १ ) बैठकर प्राणायाम करने की विधि--पलथी मारकर 
बैठ जाओ, शरीर सीधा, हाथ घुटनों पर, छाती कुछ चौड़ी 
ओर आँखें किसी बिंदु पर लगी हुई या कुछ बंद रहें। अब 
मुह बंद करके धीरे धीरे नाक से साँस ला । 
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( २ ) लेटकर--प्रीठ के वल्ल सुख से लेट जाओ; टाँगें 
कुछ तनी हुई ओर हाथ जाँघों के बराबर बिस्तरे पर रहें। 
इस स्थिति में स्वाभाविक रीति से प्राणायाम करो | 

( ३ ) चलते हुए--चलते हुए शरीर सीधा, हाथ जाँधों 
के बराबर और कंधे पीछे की ओर रखे और जेसे मन सें 
आवे प्राशायाम करो | 

(४ ) खड़े होकर--जापान सें इस विधि का ही सबसे 
अधिक प्रचार है। यह विधि कई प्रकार की हो सकती है-- 

( क ) ध्यानस्थ होकर सीधे खड़े हो जाओ [देखे चित्र (क) ], 
हाथ नितंबों पर रखे और मुँह बंद करके दीव निःश्वास लो। 
साँस खींचते हुए दोने हाथे। का उठाते जाओ यहाँ तक कि दोनों 
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हाथ और कंधे एक सीध में हो जायें। तीन सेकिंड तक इस 
दशा में रहकर हाथों को नीचे लाते हुए धीरे धीरे प्रश्मास छोड़ा । 
नि:श्वास की अपेक्षा प्रशास में कम समय लगना चाहिए । 

( ख ) चित्र ( क ) की सी स्थिति में हो जाओ । नि:श्वास 
लेते हुए दोनों हाथ धीरे धीरे उठाओ, यहाँ तंक कि दोनों 
' हथेलियाँ सिर के ऊपर एक दूसरे को छू जाये; साथ ही पाँचे। 
के अँगूठों पर धीरे धीरे उठते जाओ। वीन सेकिंड तक इस 
अवस्था में रहकर फिर प्रश्नास छोड़ते हुए हाथों का नीचे 
लाओ और पहले की स्थिति में हो जाओ। 

( ग ) ध्यानस्थ होकर खड़े हो जाओ [ चित्र (ग) ], हाथों 
को अपने सामने ऐसे फैलाओ माने तैरना चाहते हा । फिर 
उन्हें नीचे छोड़ो और नि:श्वास लेते हुए इस तरह पीठ पीछे 
पहुँचाओ कि दोनों हथेलियाँ वहाँ मिल जायं। तीन सेकिंड 
तक इस अवस्था में रहकर हाथों को पहले की स्थिति में लाते 
चुए प्रश्यास छोड़ो 

( घ ) जैसा चित्र (घ ) में दिखाया गया है उस तरह 
हाथ कमर पर रखा। निः:श्वरास लेते हुए शरीर का पीछे की 
ओर भुकाओ ओर तीन सेकिंड तक इस स्थिति में रहकर 
शरीर को पहले की स्थिति में लाते हुए प्रश्रास छोड़ा । 

(€ ) चित्र ( ग ) की सी स्थिति में हो जाओ। दानों 
हाथों का सामने की ओर एक दूसरे से समानांतर पर फैलाओ 
जोर से मुद्ठियाँ बाँधो और साँस खींचते हुए उन्हें नीचे पीछे 
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की ओर गिर जाने दो । तीन सेकिंड तक इस दशा में रह- 
कर साँस छोड़ते हुए उन्हें पहल की अवस्था में ले जाओ । 
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ऊपर लिखी पाँचों विधियाँ सेनाओं और स्कूलों में अभ्यास 
के लिये ठीक हैं, किंतु मिन्न भिन्न व्यक्तियों के लिये और खासकर 
ख््रियां के लिये वे उतनी सुभीते की नहीं हैं। ऐसे उपयोग के 


प्राशायाम की विधियाँ ३३३ 


लिये नीचे लिखी रीति साधारशतया अच्छी है। में इसी 
विधि के अनुसार नित्य शाम-सुवह प्राणायाम किया करता हूँ। 

एटरेंशन की स्थिति में ( खड़े ) हा जाओ, हाथों को जाँघों 
के बराबर रकक्‍्खा, नि:श्वास लेते हुए कंधे उठाओ ओर उन्हें 
आगे से पीछे की ओर घुमाते जाओ | इस उठी हुईं दशा में 
तीन सेकिंड तक रखने के वाद प्रश्वास छोड़ते हुए उन्हें पीछे से 
आगे की ओर घुमाते हुए पहले की स्थिति में ले आओए ( देखे 
चित्र ( उ ) में बिंदुओं से अंकित रखाएं )। 

देहात में टहलते हुए, गली में, बैठक के कमर में, घोड़े 
की पीठ पर, गाडी में, मोटर पर या घर पर विश्राम करते हुए 
जहाँ कहीं कोई चाहे इस विधि का उपयाग कर सकता है | पर 
अगर वायु दूषित हा तो यह अभ्यास न करना ही उत्तम है | 

ये सब विधियाँ बहुत सरल हैं, एक छोटा बच्चा भी इन्हें 
कर सकता हैं। 

गायन सरीखे कुछ आमोद भी ऐसे हैं जिनसे बिना प्रयास 
प्राणायाम किया जा सकता है। एक चिकित्सक की बात हैं । 
आपके सुनकर आश्रय हागा। आठ वष तक वह क्षय से 
पीडित रहा । पर आठवें वर्ष “गिदायु?? नामक जापानी गीत 
की गाकर अच्छा हो गया। गाना अच्छी तरह तभी गाया 
जा सकता है जब गानेवाले की श्वास-संबंधी सब इंद्रियाँ ओर 
खासकर फेफड़े अच्छे खासे तंदुरुस्‍्त हैं। । जिन्हें स्वरयंत्र 
का या कंठ का ग्रदाह हो या फेफड़े का कोई रोग हो वे स्वस्थ 

इ्‌ 
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मनुष्य जैसा अच्छा गाना नहीं गा सकते । गाना अगर भली 
भाँति गाया जाय तो निश्चय श्ासेंद्रियाँ बलवती हो जाय। 
प्राशायाम का भी गायन की ही एक विधि मानना चाहिए। इस 
बात का ध्यान रहे कि गाने की विधि अच्छी हो, गाते समय 
शरीर सीधा रहे ओर नथनों से साँस लिया जाय | 

इसके अतिरिक्त नीचें लिखे तीन नियमों का पालन करना 
चाहिए-.- । 

( १ ) पहले ही पहल एकदम दस मिनट तक प्राणायाम 
नहीं करना चाहिए। पहले दिन सुबह को प्राय: एक मिनट 
में दे या तीन गहरे साँस लेने चाहिए , शाम की दे। मिनट में 
पाँच या छः, दूसरे दिन सुबह का तीन मिनट में सात या नो 
आर शाम को चार मिनट में करीब दस बारह | 

इस प्रकार दीघ श्वासों की संख्या घीर धोर बढ़ानी चाहिए । 
ऐसा करने से पाँच दिन में दस मिनट के अंदर तीस साँस 
लिए जा सकेंगें। < सेकिंड दीघ नि:श्वास के लिये, तीन 
वायु को फुप्फुस में रोकने के लिये और आठ दीघ प्रश्चास के 
लिये-इस प्रकार एक श्रासोच्छास में २० सेकिंड लगने चाहिएँ 
अर्थात्‌ एक मिनट में तीन बार प्राणायाम किया जा सकता है। 
इस तरह प्राणायाम करना है तो कठिन पर अगर आदमी क्षगा 
रहे तो होते होते वह आसानी से ऐसा कर सकेगा। हाँ, 
और यह भी न भूलना चाहिए कि दीघ नि:श्वास और प्रश्वास 
नथनों से और वह भी धोरे धीरे लिए और छोड़े जाने चाहिए 
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पर प्रश्यास मुँह से भी छोड़ा जा सकता है। मेरे बहुत से 
मित्रों को प्राणायाम आरंभ करते समय अचानक चक्कर हो 
आया था | यह ईंद्रिय-वयापार-शात्र संबंधो लक्षण है। आरंभ 
में प्रचंडता से या बहुत दर तक प्राणायाम करने से ऐसा हा 
जाया करता है। कारण यह है कि दृढ़, दीघ नि:श्रास से 

वक्त:स्थल में रक्त का भार घट जाता है और मस्तिष्क के 
तंतुओं में रुधिर की कमी हा जाती है। आर दृढ-दीघ प्रश्चास 
के समय वक्तःस्थल में रक्त-भार वढ़ जाता है आर छाती से 
रुधिर तेज़ी के साथ मस्तिष्क में लाट आता है और वहाँ रक्त 
की अधिकता हो जाती है। साधारण प्राणायाम से भी वक्ष:- 
स्थल-गत भार सें थाड़ा वहुत परिवतेन हो ही जाता है पर 
प्रचंड प्राणायाम से यह परिवतेन वहुत ही अधिक होता है। 
इससे पहले ते मस्तिष्क में रक्त की बहुत कमी हो जाती है 
ओर फिर बहुत अधिकता हो जाती है। फल यह होता हैं 
मस्तिष्क की नाड़ियों की क्रिया में गड़बड़ी पड़ जाती है। इसी 
से चक्कर आ जाता है। 

चक्कर आने का एक ओर भी कारण है। बड़े ज़ोर 

का साँस लेने से हवा की ठंढी लहर कंठ, स्वर्यंत्र, टेंद्रए ओर 
वायुप्रणाली की दीवारों के स्नायुसूत्र आर विशेषकर मस्तिष्क 
की नाड़ियोां के सूत्र को उत्तेजित करती है। प्रकारांतर से इस 
उत्तेजना का अनुभव मस्तिष्क के अतनियंत्रक केंद्र में हाता 
है। यही अनुभव चक्कर का कारण हाता है ! 
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( + ) लोगों में यह भ्रम बहुत फैला हुआ है कि रात को 
प्राशायाम करना ज्ञाभअदायक नहीं होता | कारण यह बतलाया 
जाता है कि रात का प्रकृति काबन डाइ औक्साइड का प्रथ्रास 
छाड़ती है ओर ओक्सिजन का निःश्रास लेती है। वायु में 
इस नियम के अनुसार साधारणतः वहुत थोड़ा परिवतेन होता 
है। बल्कि रात की समीर दिन की अपेक्ता अधिक शीतल 
और पवित्र हाती है। इसलिये रात का प्राणायाम दिन के 
प्राशायाम की अपेक्षा कम लाभदायक नहीं होता । 

( ३ ) प्राणायाम ओर शारीरिक व्यायाम के संबंध में 
लोगों में बहुत गलतफहमियाँ हें, इसलिये यहाँ पर उनका 
संबंध स्पष्ट कर दिया जाता है। जापान में मेरे एक मित्र मेरे 
पास आये ओर बोले, में प्रातःकाल नित्य खेतों में दौड़ लगाया 
करता हूँ, इससे मेरा प्राणायाम हो जाता है। मैंने जवाब में 
कहा, “दाड़ना आपके लिये अच्छा व्यायाम है लेकिन उससे 
प्राशायाम नहीं होता । जब तक आप दौड़ते रहते हैं और 
उसके कुछ देर बाद तक भी आपका उथला साँस चलता है। 
खेल-कूद के प्रेमी युवक बहुधा ऐसी गलती किया करते हैं। 
धीरे घीरे शारीरिक व्यायाम को बढ़ाइए। आपको मालूम होगा 
कि आपकी साँस उथली, छोटी और अनियमित होती जा रही 
है। ऐसी दशा में साँस लेने के लिये श्रास-रोगी की तरह 
छाती और पेड्टू की सब पेशियों को काम में लाना पड़ता है । 
इसमें पहले ते! ऐसा मालूस होता है जैसे हम गहरे और लंबे 
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पा 


साँस ले रहें हो पर असल में वात ऐसी नहीं हाती है । उल्टे 
उथला साँस लेना पड़ता है। दीघ श्वासाच्छास ( प्राशायाम ) 
और लघु श्रासोच्छूवास से शरीर पर ज्ञा प्रभाव पड़ते हैं 
उनमें बड़ा अंतर है। 

क्रोकेट, फुटबाल, वेसवेल, टेनिस, खना, तेरना, दौड़ना 
आदि जितने व्यायाम हैं सव॒ सहज ही शरीर की उन्‍नति करते 
हैं, इसलिये सबको प्रति दिन नियत समय पर व्यायास करना 
चाहिए। पर उससे साथ ही प्राणायाम भी हा जाता हैं 
यह महज गलत खयाल है। प्राणायाम किसी दूसर ससय 
करना चाहिए। उसके लिये यह जरूरी है कि शरीर और मन 
दोनों विश्रांत हैं। । 

शरीर के तंतुओं में ओआक्सिजन और पृष्टिकारक भसाजन के 
मिश्रण से शक्ति पेदा होती है। अधिक व्यायाम करनेवात्तां का 
भोजन भी अधिक ही करना पड़ता है। आहार-नली कं द्वारा 
तंतुओं में काफी पुष्टि पहुँचाने के लिये काफी खुराक जरूर ही 
चाहिए। साथ ही फेफड़ों के द्वारा औक्सिजन भी बहुत खींचना 
पड़ता है। इस प्रकार अधिक पुष्टि आर अधिक ओआक्सिजन के 
मिश्रण से काबन डाइ औक्साइड भी अधिक पेंदा हाता हैं। 
साधारण श्रास ग्रश्वास से जितना कावन डाइ औक्साइड बाहर 
निकलता है उससे कहीं कम प्राशायाम करते समय निकाला 
जा सकता है। इंद्रिय-व्यापार-शासत्र संबंधी खोजां से इस बात 
का आसानी से पता लग सकता है। इसलिये दौड़ते हुए या 


क्र 
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शारीरिक व्यायाम करते हुए प्राणायाम करना असंभव है। 
ग्रार यदि किसी ने ऐसी दशा में प्राणायाम करने का दुस्साहस 
किया तो उसका शरीर काबन डाइ ओक्साइड से व्याप्त होकर 
विषाक्त हा जायगा | ह 

प्रश्नसित वायु की अपनज्ञा निश्चसित वायु में ओक्सिजन 
का तनाव अधिक और काबन डाइ औक्‍क्साइड का तनाव कम 
होता हैं। अथांत्‌ निश्चसित वायु में प्रश्असित वायु की अपेक्षा 
अधिक ओऔक्सिजन और कम काबन डाइ औक्साइड होता है। 
रक्त और वायु के बीच गेसीय तनाव का जितना अधिक ग्रंतर 
हागा उतने ही शीघ्र गेंसीय विनिमय भी होगा। अतणएव 
दाड़ते हुए या उसके बाद थोड़ा देर तक अधिक शीघ्रता से 
ताजी हवा के निश्वास लेने पड़ते हैं। इससे फुप्फूस के तंतुओं 
का रधिर औक्सिजन का अधिकता से खींच लेता है। साथ 
ही ऐसी दशा में साधारण से अधिक प्रश्चास भी छोड़ने पड़ते 
हैं और काबन डाइ ओक्साइड अधिकता से बाहर निकलता है। 
इसी लिये शारीरिक व्यायाम के विस्तार के अनुसार श्वासक्रिया 
वढ़ती आर उसी के अनुसार नाडी-स्फुरण भी बढ़ता है। इससे 
शुद्ध या धमनियों का रक्त शरीर के सब तंतुओं में पहुँचता है 
प्रौर वहाँ से अशुद्ध या शिराओं का रक्त फेफड़ों में वापिस 
चला आता है। गैसीय विनिमय यहीं होता रहता है। अब 
अगर एंसे.समय पर हृदय का स्पंदन रुक जाय या श्वासावरोध 
हा जाय ते आदमी मर जाय | 
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प्रत्यक्ष के लिये प्रमाण की क्या आवश्यकता है ? हर काई 
इस बात का स्वयं अनुभव कर सकता है। आधा घंटा देडिए, 
आपकी अवश्य छाटी छाटी ओर तेज साँस आने क्षगेगी । उस 
समय यदि न्‍्पाइरोमीटर से फृप्फूस की वायु-प्रधारक शक्ति 
नापी जाय ते वहुत कम निकलेगी। इसके अतिरिक्त दोड़ते 
समय तथा उसके थाड़ी देर वाद तक श्वास और नाड़ा साधा- 
रण दशा की अपेक्षा अधिक तीत्रता से चलती हैं। इसलिये 
उस समय ठोक तरह से प्राणायाम करना असंभव होता हैं| 

मैंने सुना है कि व्यायामशिक्षक अपने विद्याधियों से देड़ते 
समय या शीघ्र उसके बाद ही प्राशायाम कराने का प्रयत्र करते 
हैं। शायद वे समभते हैं कि प्राणायाम करते समय साधारण 
श्वास प्रश्रास की अपेक्षा अधिक ओआक्सिजन खींचा जा सकता 
है। यह भ्रम हैं। प्राणायाम श्वासक्रिया, रक्तसंचालन और 
मन का नियमन करता है। प्राणायाम स्कूल खुलने के पहले 
या व्यायाम सिखाते समय कठिन व्यायाम्तों का आरंभ करने के 
पहले या उनकी करने के दस मिनट बाद कराना चाहिए- 
दस मिनट से पहले नहीं | 

व्यायाम-शिक्षकां का कतेव्य विद्याथियां की स्वास्थ्य-वृद्धि 
करना है। ऊपर लिखा नियम इसके पालन में उनका सहा- 
यक होगा। आशा हैं वे इसे ध्यान में रखेंगे | 

इस अध्याय के अंत में यह दुहरा देना उचित हागा कि 
प्रात:काल नहा-धोकर खुली खिड़की के सामने खड़े होकर, या 
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अगर हा सके तो बगीचे में, प्राणायाम करना चाहिए। रात 
को साने से पहले भी उसी प्रकार प्राणायाम का अभ्यास करना 
चाहिए | जब ठंढ इतनी ज्यादे हो कि खिड़की खुली न रखी 
जा सके तो पहले कमरे का हवा से खूब भर लेना चाहिए 
और तब खिड़की बंद करके प्राणायाम करना चाहिए | 

पहले भी कह चुका हूँ और अब भी कह देता हूँ कि 
किसी खास विधि के अनुसार प्राणायाम करने की जरूरत 
नहीं, जिस विधि से जो चाहे प्राशायाम कर सकता है। किंतु 
यह न भूल जाना चाहिए कि निःश्वास और प्रश्वास गहरे हैं। 


बा पी. ७ 


और धीरे धोरे लिए और छोड़े जायें । 
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प्राणायाम के द्वारा बहुत सी दशाओं में मैन निबलों को बलवान 
और स्वस्थ वनाया है और कइयों का यक्ष्मा का शिकार होने से 
बचाया हैं। जिन निम्नित का रणें से ये फल प्राप्त हुए हैं उन्हें इनकं 
साथ साथ मैं विस्तार से समम्काता हूँ । जब यह विषय अच्छी तरह 
समझ में आ जायगा ते ख़ुद व ख़ुद ही जवद॑स्त सवृत मिल जायगे। 
मेंने कहा है कि प्राणायाम का एक वार आरंस कर आजीवन करते 
रहना चाहिए। यह काइ तभी कर सकता है जब उसके द्वारा अपने 
शरीर पर हानेवाले आरोग्यप्रद प्रभाव अच्छी तरह उसकी समभ्क 
में आ जायें। इस पुस्तक में आदि से अत तक महत्त्व का विषय 
'यही है। यहाँ पर हम विषय पर विचार करने जा रहे हैं| 

गहरा श्वास लेने से फंफड़ां का ही नहीं छाती की. उदर 
की और अवा की पेशियां का और वक्ष:स्थत्त की तथा उदर 
का इंद्रया का भी व्यायाम होता हे। व्यवच्छेद शास्त्र की 
दृष्टि से साधारण श्वासोच्छूवास और प्राणायाम सें जा अंतर हैं 
उनमें से कुछ नीचे दिखलाए जाते हैं । 

प्रमित निःधास वच्षोंद्रसध्यस्था और अंतरपाश्विका 
बहि:स्था पेशियां के आकुंचन से हाता हैं। और ग्रसित प्रश्चास 
फुप्फुस की स्थिति-स्थापकता से और पूर्वोक्त दानों पेशियां के ढीले 
होकर पहले की दशा में आने की क्रिया से हाता है | इस प्रकार ये 
प्रमित श्वासक्रियाएं अनेच्छिक रूप से सदा हाती रहती हैं । 
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प्रमित श्रास-क्रिया से वक्षोदर मध्यस्था, तथा अतर- 
पाश्विका वहिःस्था पेशियां का व्यायाम होता है । 


दीघ श्वासोच्छूवास क॑ समय नीचें लिखी अठारह पेशियाँ 
इच्छानुसार काम में लाई जा सकती हैं--- 
थे हो... ०» की. 
. विषय त्रिकाश पंशो 
पाश्विका उद्रहिनी लष्वी 
पाश्विका उद्गहिनी व्ृहती 
आरी क॑ आकार की ऊर्ध्वापरा 
दीघ नि:श्रास कर्शमूलिका 
पे उेए: मूलिका रे 
. समानांतर चतुरस्रा 
उरश्छादिनी बहती 
उरश्छादिनी लध्वी 
आरी क॑ आकार की महती 


। आरी के आकार की अध:अपरा 
. प्रष्ठदेशीया बहत्तमा 
पाश्विकांतरिका अंतःस्था 
वत्त:स्थल लंबिनी 
सरल उदरच्छदा 
वक्रोदरच्छ॒दा अंतःस्था 
वक्रोरदरच्छदा बहि:स्था 
। कटि चतुरसखा 


के 99 
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इन पेशियों पर तो प्राणायाम का प्रभाव सीधे पड़ता है, पर 
प्रकारांतर से भी निम्नल्तिखित पेशियां और उपास्थियां का 
व्यायाम भी हा जाता है | 


|. डर:कंठिका पेशो 
उरश्चुद्निका 
सुद्राकार क्ृमिवदपरा 
कृमिवच्चुल्चिका 
... तालूइहिनी 
प्रकारांत से... | 
शुंडिकास्था असंवद्धा 
ग्राणयाम का मा ठ 
कंठाकुंचनी 
प्रभाव कम 
नासारंध्रवतिनी पूवा 
अपना 


हक । 
हु है 


क्र 


नी हक, 
नासिकाइहुहिनी 

. मुखाकुंचनी 
( जुल्लिका शा 


प्राणायाम के समय उदर की ओर छाती की इंद्रियां में परि- 
वतेन होता हैं। अब उस पर विचार करना चाहिए | गहरा 
साँस लेने से वक्ष और उदर के मध्य की पेशी पर दवाव पड़ता 
हैं जिससे वह उदरकाष में घुसती हैं। इससे उदरकाष पर 
वह दबाव पड़ता हैं ओर वह फूलन लगता है। पर उदर की 
दीवार काफी मजबूत होती है, इसलिये उदर एक निर्दिष्ट 
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सीमा तक ही फूल सकता हैं। उसके बाद फूलना रुक जाता 
है। परिणाम में यह दवाव वहाँ से ल्ौटकर पेड की और 
सब पेशियां पर पड़ता है। दीघ प्रश्चास से उदर की सब 
पेशियाँ सिकुड़ जाती हैं ओर यकृत, प्तीहा, अग्न्याशय, आसा- 
शय और अँतडियां पर के म्नायु-सूत्रों आर रक्त-नालियां को 
सब तरफ से दवाती हैं। इस दबाव से जो उत्तेजना मिलती 
हैं उससे इन स्नायु-सूत्रों का व्यापार उन्‍नत हा जाता है और 
रक्तसंचार की क्रिया बढ़ जाती है। 

उदर के और वक्ष:स्थल के रक्तभार में प्राणायाम से जा 
परिवतिन हाता है वह ओर अधिक महत्त्व का है। जब दीध 
नि:श्वास लिया जाता है तब वक्त:स्थल का प्रधमन ( रक्त-भार ) 
घटता और उदर में का बढ़ता है। और दीघ प्रश्चास छोडते 
समय वक्ष:स्थल में का प्रधमन बढ़ता ओर उदर में का घटता है । 

यह हर काई जानता हे कि वायु का प्रवाह उच्च वातावर- 
शीय भसारवाले भागों से निम्न वातावरणीय भारवाले भागों 
की ओर बहता है। यही नियम हमारे शरीर्‌ में बहनेवाले 
रुघिर पर भी लागू होता है। यदि रक्त-भार में परिवर्तन न 
हा ता श्वासक्रिया बंद हो जाय। यही बात रक्त-संचार के 
विषय में भी ठीक उतरती है। हृदय हसेशा रक्त-संचार को 
उच्च प्रधमन में रखे रहता है। 

उदर-काष की सखाभाविक स्थिति ही कुछ ऐसी हैं कि 
और भागों की अपेक्षा वहाँ के रक्त-संचार में अक्सर गडबडी 
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हा जाती है। आमाशय, अग्न्याशय, प्लीहा तथा अऑतडियां 
से जा शिरा का रक्त आता है वह पहले द्वार-शिरा में मिलता 
है। तब द्वार-शिरा की दा शाखाएँ हा जाती हैं, एक यक्षत के 
दाहिनी ओर दसरी वाई! ओर चली जाती है। क्रमश: ये 
शाखाए छोटी छोटी केशिकाओं में फूट पड़ती हैं आर यकृत 
के तंतुओं क वीच एक प्रकार से इनका जाल सा विछ जाता 
। फिर इन केशिकाओं के मिलने से यकृतीय शिराएँ बनती 
जो अध: महाशिरा में मिल जाती हैं। ऐसी परिस्थितियां 
कारण उदरकोष में और विशेषकर यक्रत, प्तोहा ओर 
अतड़ियां में रक्त का प्रवाह बहुत मंद रहता है ओर उसके 
थम जाने तक की संभावना वनी रहती हैं। 
जब थश्वासक्रिया ग्रसित रहती है तब भरी वक्ष:स्थल् पर 
लगभग ६ से ७ मिलिमिटर पारद ( हक्त, 52. ) तक का 
थाडा निगेटिव भार रहता हैं इससे हृदय का अपने व्यापार सें 
थेड़ा बहुत सुबीता रहता है। परंतु इसका बहुत थोड़ा प्रभाव 
पड़ता है। प्रधमन-मापक यंत्र की सहायता से किए गए प्रयागों 
से सिद्ध हुआ है कि सबल प्रश्वास से १०८ से २४६ मि० सि० 
पारद तक का पाजिटिव भार हा जाता है और जार के नि:शास 
से १७० से २५४ मि० मि० पारद तक का निगेटिव भार हो 
जाता है। इस प्रकार इच्छाजुसार उपयुक्त सीसा तक वक्ष:- 
स्थल के प्रधमन में परिवतैेन किया जा सकता है परंतु इतना 
अधिक परिवतेन करना अच्छा नहीं होता है। मैं अपने अनु- 
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भव से कहता हूँ कि दानों प्रकार के प्रधमनों में १५ से ३० 
मि० मि० पारद तक का परिवतेन करना वांछनीय हैं। यही 
सबकी नियम बना लेना चाहिए। मध्यम रूप से प्राणायाम 
करने से यह परिवर्तन किया जा सकता है । 

वक्ष:स्थल का निरगेटिव प्रधमन निःश्रास लेने की शक्ति 
श्रौर फंफड़े के फ़ूलकर तन जाने से होता है, जिसका कारण 
फंफड़ की स्थितिस्थापक शक्ति है। फंफड़े की पूरी स्थिति- 
स्थापक शक्ति दीघ नि:श्वास-जन्य अधिकतम तनाव में दिखाई 
देती हैं। यह निगेटिव प्रधमन साधारणतया २५ से ३० 
सि० मि० पारद तक हाता हैे। अगर इस स्थिति-स्थापक 
तनाव से २४ मि० मि० पारद का निगेटिव ग्रधमन हो जाय 
ता यदि मध्यमरूप से भी दीघे नि:श्वास लिया जाय तो वक्ष:- 
स्थल का प्रधमन ४० मि० मि० पारद कम हो जाता है। 
असित वातावरणीय भार ७६० मि० मि० पारद होता है इस- 
लिये इस प्रकार के नि:श्वास के समय हमारे वक्ष:स्थल पर 
( ७६०-४० ८) ७२० मि० सि० पारद-भार रहता है। यह 
भार वातावरणीय भार से न्यून हैं। 

इसके प्रतिकूल, प्रश्रास छेडते समय यह निगेटिव भार 
पाजिटिव भार में बदल जाता है। दीघ प्रश्वास के अंत में 
फेफड़ें हद दरजे तक सिक्कुड़े रहते हैं, उनका स्थितिस्थापक 
तनाव न्यूनतम होता है। इस समय का माप ६ सि० समि० 
पारद होता है। ऐसी दशा में यदि मध्यम रूप से छोड़े गए 
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दीध प्रश्वास से २५ मि० मि० पारद भार हा ता वक्ष:स्थ्ल 
पर वातावरणीय भार से १८ मि८ मि० पारद अधिक अर्थात्‌ 
( ७६० + २५-६ ८८) 3७८ सि८ सि० पारद-भमार रहता 
है। इस प्रकार दीध निःश्वास और दीध॑ प्रथ्रास के समय के 
भार के बोच ( ७७८-७२०८ ) ५८ समि० सि० पारद का 
अंतर रहता है। 
वक्ष:स्थल के सिवाय शरीर के प्राय: सब भाग प्रसित वाता- 
वरणीय भार के अधीन रहते हैं। हर कोई जानता हैं कि 
जब वातावरणीय भार ३० मि८ मि० पारद तक गिर जाता है 
ते आँधी आ जाती है। वायु क॑ प्रवाह की भाँति शरीर में 
बहता हुआ रक्त भी उच्च भारवाले भागां से निम्न भारवाले 
भागां की ओर बहता है | 
दीघ निःश्वास से जब वक्ष:म्घल्न में निगेटिव भार हाता है 
तब उदर में पोजिटिव होता है। इसलिये उदरकाप में ऋमण 
करनंवाला रक्त बड़े वेंग से वक्ष:स्थल की ओर वह जाता है 
ओर उदर की इंद्वियां में रक्त-संचार तेजी से हाने लगता है। 
फुप्फुस-प्रदाह और वक्तःस्थल क॑ प्रदाह के रागी क॑ फुप्फुस 
में रक्तसंचार बड़ी गड़वड़ हालत में रहता है। पेड्ट की 
इंद्रियां में इसके हानिकारक परिणाम शीघ्र ही मालूम होने 
लगते हैं, यकृत, प्रीहा ओर अँतड़ियाँ में रक्त की अधिकता हा 
जाती है। फुप्फूस में रक्तसंचार की अव्यवस्थित दशा ही इस 
रक्ताधिक्य का कारण है । 
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दीघ प्रश्रास छाडते समय जब उदर में का भार घटता है 
तब वक्त:स्थल का भार बढ़ जाता है और निः:श्रास से जो 
रूुधिर वहकर वक्ष:स्थल में आया हुआ होता है, वह बड़ी तेजी 
से बहकर उदरकाष में वापिस चला जाता है। इस प्रकार 
प्राणायाम से पेड की इंद्रियां का रक्तसंचार और उनकी 
नाडियां की क्रिया सबल हो जाती है और इन इंद्रियों की 
कर्मण्यता बढ़ जाती है । 

प्राणायाम से जा आमाशय ओर अतडियों के शाथ का 
शऔर पेड की अन्य इंद्रियां के रोगों का शमन होता है उसका 
यह भी एक कारण है| 

कुछ ग्रंथकार पहले ही घोषित कर चुके हैं कि प्राणायाम 
से उदरगत भार में जा परिवरततेन होता है उसका सारे शरीर 
के और विशेष कर उदर की इंद्रियों के रक्तसंचार पर बड़ा 
प्रभाव पड़ता है। १४६०८ खुष्टाव्द में श्रो फुतकी ने उदरगत 
श्रासक्रिया के अच्छे परिणामों की व्याख्या की थी। उनकी 
इस श्वासक्रिया की विधि में इस तरह श्वास लेना पडता है 
जिससे उदर में का भार बढ़ जाय | 

इसके अतिरिक्त प्राणायाम के द्वारा अध: महाशिरा के 
साथ साथ श्रोणिगा शिरा में भी रक्तप्रवाह का वेग बढ़ जाता 
है क्योंकि वह भी अध:ः महाशिरा में ही मिल जाती है। यह 
श्रेशिगा शिरा निम्न भागों, वस्ति, मलद्वार और जननें- 
द्वियों से आनेवाली शिराओं से बनी है, इसलिये इन इंद्वियों 
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में भी रक्तसंचार कर्मण्य हा जाता है। यही नहीं, मस्तिष्कगा 
बहती और कक्षगा शिराओं में क॑ रक्त का भी नियमन हो जाता 
है। पहली अंतरपाशिवंका पेशियां, अन्नप्रणाली ओर मेरुदंड 
से आनेंवाली शिराओं क॑ मेल से वनी है और दूसरी ऊध्व 
भागां से आनंवाली शिराओं के मेल से । इसलिये इन भागों 
ओर जननेंद्रियां की भी खूब वृद्धि हाती है और उन्हें रागेतत्पादक 
कीटाशुओं क॑ रक्तसंचार की अव्यवस्था क॑ कारण पैदा हुए 
रागों के विरुद्ध प्रतिराघ-शक्ति प्राप्त हा जाती हैं। 

यहाँ पर लसीका-पग्रवाह पर भी विचार कर लेना आव- 
श्यक है। रक्त-प्रवाह के साथ-साथ यह भो हमेशा शरीर सें 
चक्कर लगाया करता है। शरीर की पृष्टि में इसका भी भाग 
रहता है। अगर शरीर हृष्ट-पुष्ट हो तो छूत के राग असर 
नहीं कर सकते । और कई राग ते ऐसे हैं जो तसीका-प्रवाह 
की गडबडी क॑ कारण ही पेदा होते हैं । 

सारे शरीर में चक्कर मारकर अंत में लसीका वक्षखात 
में प्रवेश करती हैं। यह वक्तखात ऊध्व महाशिरा से मिला 
हुआ है। इस कारण जब प्राणायाम से ऊध्व महाशिरा में 
रक्तप्रवाह की गति तीत्र होती है ते वक्षखात में लसीका-प्रवाह 
की गति भी तवीत्र हो जाती है ओर सारे शरीर में लसीका- 
प्रवाह का नियमन हो जाता है। फिर, प्राणायाम से सारे 
शरीर में रक्त-प्रवाह की गति बढ़ती है और लसीका-प्रवाह 

उक्त-प्रवाह के साथ-साथ चलता है इसलिये लसींका-प्रवाह 
षे 
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की भी गति बढ़ जाती है। इस तरह ल्सीका-प्रवाह की 
अव्यवस्था के कारण जा रोग पैदा होते हैं वे प्राणायाम करने 
से नहीं होने पाते | 

फुप्फुस के अप्राकृत प्रसार और प्राणायाम का क्‍या संबंध 
हैं, अब यह देखना चाहिए। यह रोग अक्सर देखने में 
आता है। यह कई कारणों से हो जाता है। पर बहुधा 
किसी दूसर रोग के कारण होता है| पहले बिना किसी दूसरे 
रोग के हुए यह नहीं होता है और अगर होता भी है ते 
किसी विरली दशा में | अक्सर वायुप्रणाली के जीणे प्रदाह 
से फुप्फुस का अप्राकृतिक प्रसार होता है। वायुप्रणाली की. 
फिल्ली के सूजने से कहने का ते असर जरा सा होता है पर 
इतने ही से वायुमंदिरों तक नि:श्रास खींचना अत्यंत कठिन 
हा जाता है। ऐसा करने के लिये अप्रमित दीर्घ नि:श्रास 
लेना पड़ता है। इससे वायुमंदिर में प्रचंड तनाव हो जाता 
है। और प्रश्नास से तो ऐसी दशा में और अधिक हानि- 
कारक दबाव पड़ता है। इस तरह धौरे धीरे फुप्फ्स की 
म्थितिस्थापक शक्ति घट जाती है। 

वायुप्रणाली के जीण प्रदाह से जे कठिन खाँसी होती है 
उसका भी ठीक ऐसा ही परिणाम होता है। कठोर और 
बहुत काल तक रहनेवाली कुकरखाँसी से भी फुप्फूस का 
अप्राकृतिक प्रसार हो जाता है। वायुप्रणाली के दमा से ते 
किसी समय फुप्फुस का स्थायी प्रसार हो जाता है। 
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यह भी हो सकता है कि विना किसी ऊपर लिखों ज्षति 
क॑ पहुँच किसी आर रोग क॑ कारण छोाटो उम्र सें ही फंफड़ों 
की स्थितिस्थापकता नट्ट हो चुकों हो। फृप्फस के स्थिति- 
म्थापक तत्त्व की पेत्रिक वलहीनता के कारण नवीन अथवा 
प्रौढावस्था में उनका अप्राकृतिक प्रसार हो जाता है। म्थिति- 
स्थापक तत्त्व की वलहीनता का कारण यह होता है कि या ता 
स्थितिस्थापक तंतु संख्या सें कम होते हैं अथवा काफी होते 
हुए भो उनमें स्थितिस्थापक गुणों की कमी होती है ओर फल- 
रूप सें उनका पाषण नहीं होने पाता | 

मुँह से वाजा वजानेवालों ओर काँच फूकनवालों का 
इस रोग का हो जाना साधारण वात है | इस प्रकार के पेशे- 
वालों का शीघ्र शोघ्र दीध श्रास लेने पड़ते हैं ओर साथ ही 
ज़ोर से प्रश्वास छाड़ने पड़ते हैं। श्लैष्मिक मिल्ली पर इसका 
बैसा ही असर पड़ता है जेसा भारी वार उठाने सें वलातीत 
श्रम करने से हुआ करता है | 

अगर फुप्फूस खस्थ ओर प्रसित दशा में हों ता उनका 
अप्राकृतिक प्रसार नहीं हो सकता | प्रमित दीघ श्वासाच्छास 
से फेफड़ों की स्थिति-प्धापकता बढ़ाई जा सकती है। मुझे 
अब तक ऐसा कोइ रोगी नहीं मिला जिसके फंफड़ां में नियम- 
पूर्वक प्राणायाम करने के बाद भी अप्राकृतिक प्रसार के लक्षण 
दिखाई दिए हों। मेरा विश्वास है कि नियमपूर्वक प्राणा- 
याम करने से इस रोग का अनागत प्रतिषेध हा जाता है और 


मं) 
हे कक ५ । 
व 
९ कक न झलक 
५ 2 


पर प्राणायाम-विज्ञान ओर कला 


उसक हा जाने पर किसी सीमा तक उसका निवारण 
भी हो जाता है। । 

वक्ष:स्थल की इंद्रियां पर प्राणायाम के जो प्रभाव पड़ते हैं, 
उनकी पूरी पूरी व्याख्या तो फिर की जायगी परंतु यहाँ पर 
उनका उल्लेख मात्र कर देना उचित होगा । 

फुप्फूस आर हृदय वक्ष:स्थल की बड़ी आवश्यक इंद्वियाँ 
हं। इनका बड़ा घनिष्ठ अन्याएन्य संबंध है । हृदय के दाहिने 
च्ञपक-काष्ठ से शिरा का रक्त फुप्फुस में जाता है। इस रक्त 
में कावन डाइओऔक्साइड भरा रहता है। फुप्फुस में बह 
काबन डाइओक्साइड को छोड देता है और ओऔरक्सिजन को 
प्रहण करता है। ओर फिर बाएँ ग्राहक कोष्ठ के रास्ते बाएँ 
चपक-काष्ट में श्रा जाता है। यहाँ से वह शरीर के समस्त 
तंतुओं में संचार करने लगता है। इसलिये हृदय और फुप्फुस 
में से यदि एक का व्यापार न्यून हुआ ते दूसरे का भी न्यून 
हो जाता है। अक्सर देखने में आता है कि फुप्फुस के रोग 
से हृदय का और हृदय के राग से फुप्फुस का रोग पैदा हो 
जाता है। प्राणायाम से फेफड़े और हृदय एक साथ ही 
मजबूत हो जाते हैं | 

अंत में मैं प्राणायाम और मस्तिष्क का संबंध बता देता हूँ । 
यह ते! सभी जानते हैं कि मस्तिष्क हमारे शरीर की बडी 
से बड़ी आवश्यक और नाजुक इंद्रिय है। मस्तिष्क के रोगों 
से आदमी था ता पागल हो जाता है या मर जाता है। क्‍ 
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मस्तिष्क के सभी रोग रक्तसंचार की गडबडी से होते है। 
इसलिये रक्तसंचार का नियमशील रखना चाहिए। [ प्राणा- 
याम इसके लिये एक ही उपाय है। ] 

मस्तिष्क के भयंकर रागों में से पक्षाघात भी णक है। 
जैसे क्षय से बहुत से युवकों की म्त्यु हाती है वैसे ही पक्ताघात 
से बहुत से वृद्धों की म्र॒त्यु हाती हैं। यह रोग मम्तिष्क की 
किसी रक्त-नाली के टूट जाने से होता है। प्राणायाम करने 
से इसका ग्रतिषेध किया जा सकता हैं | 

शिरा का रक्त मस्तिष्क के तंतुओं में परिभ्रमण कर वाहरी 
हिस्से में बाहर निकलता है और ग्रीवा की शिरा क॑ माग से 
हृदय को लौट जाता हैं। दीव नि:श्वास से वक्षगत भार 
निगटिव हा जाता है ओर फुप्फुस फैल जाते हैं। इस समय 
मस्तिष्क के तंतुओं में का बहुत सा रक्त वक्षःस्थल में चला 
आता है। प्रमित नि:श्वास के समय इतना रक्त नहीं आ सकता। 
इससे मस्तिष्क में रक्त की कुछ कमी हा जाती है ओर रक्त- 
वाहिनी केशिकाएं सिक्कुड जाती हैं। पर दाघ प्रश्वास छाडने 
से वक्षगत भार उन्नत हो जाता है और मस्तिष्क क॑ तंतुओं में 
इतना अधिक रक्त ल्लाट आता है जितना ग्रसित प्रश्चास कं 
समय नहीं आ सकता । इससे वहाँ कुछ रक्त की अधिकता 
हो जाती है और केशिकाएं फूल जाती हैं। यह रक्त की 
अधिकता बहुत थेड़े समय तक रहती है ओर मस्तिष्क में गया 
हुआ रक्त बड़ी तेज़ी से वक्ष:स्थल में लौट आता है । 
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इस सवका फल यह हाता है कि प्राणायाम करते समय 
मस्तिष्क में रक्त का प्रवाह प्रमित श्वासक्रिया की अपेक्षा अधिक 
तेजी से चलता रहता हैं। इससे मस्तिष्क की रक्तवाहिनी केशि- 
काओं में किसी मात्रा तक रक्त का थमाव रुक जाता है। ऐसा 
हाने से रक्तवाहिनियोां के टूट जाने का भ्य नहीं रहने पाता [ 
क्योंकि यह रक्तसंचार के थम जाने से ही होता है। बार- 
बार सिकुडने ओर फैलने से रक्तवाहिनियां की दीवारें भी मज- 
बूत हा जाती है। इससे उनके टूटने का भय और भी कमे 
हो जाता है ओर मस्तिष्क में का सामान्य रक्त-संचार नियम- 
शोल हा जाता है। इस तरह मस्तिष्क पक्षाघात जेसे भीषण 
राग से बच जाता है। 

मैंने कई बृद्धों का प्राणायाम करने की सम्मति दी है और 
अब तक उनमें से किसी का पक्षाघात होते नहीं देखा है। यहाँ 
कुछ के हाल लिखे जाते हैं। १€०६ में मैंने दो पुरुषों ओर एक 
श्ली का प्राणायाम करने की सम्मति दी थी। पंक्षाघात की ओर 
उनकी पेत्रिक प्रवृत्ति थी । उनके माता पिताओं को ४८ से ६< 
वष की अवस्था के बीच पत्ताघात हा गया था । पर उन तीनों 
का स्वास्थ्य अच्छा है, उन्हें अब तक कुछ नहीं हुआ है। उस 
स्री की और पुरुषां में से एक की अवस्था इस समय ( १<१< 
में ) ६० साल की है ओर दूसर पुरुष की ७० साल की है । 

हाँ, कहा तो यह भी जा सकता है कि अगर उन्होंने 
प्राायाम न भरी किया होता ते भी उन्हें यह रोग न होता | 
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पर यदि उन्हें आजीवन यह राग न हुआ ते! इस कथन में, कि 
प्राणायास ने ही उन्हें इस रोग से वचाया है, किसी का आपत्ति 
न होनों चाहिए । 

यही नहीं, सुबह शास प्राणायाम करने से मन में ताजगी 
मालूम होती है और खूब भूख लगती हैं। दा महीने प्राणायाम 
करके फिर उसे छोड देखिए, वढ़ी हुई जठराभ्रि मंद होने 
लगेगी और उदासी छा जायगी | 

इस प्रकार प्राणायाम से सारा शरीर बलवान होता है | 





प्राणायाम से यक्ष्मा का प्रतिषेध 


साधारणत: लोहार की भुजाएँ लंबी श्र बलिष्ठ और 
नतेक की छोटी और दुबल होती हैं और चिट्टी रसाँ की टाँगे' 
मोटी और सशक्त और दरजी की पतली और कमजोर होती 
हैं। अगर बालकपन में दे भाइयों की गठन एक सी हो और 
तेरहवें वर्ष से एक लोहार और दूसरा नर्तक हो जाय तो पाँच 
ही छः वष के बाद उनकी भुजाओं की गठन और मांसलता 
में दर्शनीय अंतर हो जायगा | 

दाहिने हाथ से काम करनेवाले का दाहिना हाथ बाएँ 
हाथ से काम करनेवाले के दाहिने हाथ से मज़बूत होता है। 
कुछ वष से जो शाम सुबह प्राणायाम करता आ रहा हो 
उसको छाती की पेशी और अस्थियाँ उस मनुष्य की छाती की 
पेशी और अस्थियां से अधिक बलवान और दृढ़ होंगी, जो 
आणायास नहीं किया करता । दे मास तक चल्निए नहीं ते 
देखिएगा कि आपकी टाँगे" पतली होती जा रही हैं । 

जिस प्रकार हाथ की अस्थियाँ और पेशियाँ हाथ के 
ज्यायास से बलवान वनती हैं उसी प्रकार आंतरिक अंगों की 
वद्धि भी उनके व्यायाम पर निर्भर है। स्वस्थ मनुष्य के. 
आमाशय की पाचक क्रिया अस्वस्थ मनुष्य के आमाशय की 
पाचक क्रिया से बलवती होती है। जो मनुष्य बीमारी के 
कारण खाट पकड़े हो और दूध-शोरुए के सिवाय कुछ न खा 
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सकता हो उसकी पाचन शक्ति घट जाती है और उसके पेट का 
आकार भी सामान्य भाजन करने के साथ साथ व्यायाम करने- 
वाले के पेट के आकार से छोटा होता है | 

इसी प्रकार फुप्फुस के जिन भागों का ओरों की अपेक्षा 
अच्छा व्यायाम होता है वे उन औरों से अच्छी दशा सें रहते हैं। 
फुप्फुस के मध्य और निम्न भाग इसी कारण ऊपरवाले भाग से 
अच्छे स्वस्थ होते हैं । 

प्रमित दशाओं में फुप्फुस का वहुत कम व्यायाम होता 
है। साधारणत: प्राणायाम के समय फुप्फूस की सत्त्व शक्ति 
३,००० से ३५०० घन शतांश सीटर तक होती हैं किंतु 
प्रमित श्वासक्रिया से फुप्फुस में कंबल ५०० घन शतांश सीटर 
चायु ही आती है। मध्यम प्राणायाम के समय वक्षगत भार ५८ 
मि० मि० पारद तक उन्‍नत हो जाता है जिससे वक्षणत भार 
ऊपर लिखे परिमाण से ज्यादा हो या फुप्फुस में ऊपर लिख 
परिसमाण से अधिक वायु जाय ऐसा श्रास-व्यायासम हम शायद 
ही कभी करें। इसलिये फुप्फुस सामान्यतः: विश्रांत दशा में 
रहते हैं। ऐसी दशा सें शरीर के ओर अंगां के साथ साथ 
फुप्फुस की भी वृद्धि हो जाती है और अगर ओर अंगों की बृद्धि 
रुक गई तो फुप्फुस की भी वृद्धि रुक जाती है। 

उधर अगर किन्हीं दूसरी बातां से फुप्फुस का प्राकृतिक 
व्यायाम रुक जाय ता उनकी हालत बुरी हो जाती है ओर 
कुछ समय के बाद उनका व्यापार कम हा जाता है। हाथ-पाँव 
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की स्थिति ऐसी है कि उनका खतंत्र रूप से व्यायाम हो सकता 
है ओर वे ऐसी दृढ़ त्वचा से ढक हुए हैं जिसके विरुद्ध हवा में 
उडनेवाल भयंकर कीटाण कुछ नहीं कर पाते । 

अपने शरीर के आंतरिक अंग का ही दृष्टांत लीजिए । वे भी 
फेफड़ां से अधिक सुरक्षित है । पाषण नलिका के मुख पर ही लार 
है। उसमें कीटाशु पनप नहीं सकते | आमाशय से एक तेज कीटाणु- 
विराधी रस निकलता है जा हमेशा कीटाणुओं की उत्पत्ति को राके 
रखता है | दिन भर में प्राय: तीन बार भाजन किया जाता है 
इससे कंवल आमाशय का उत्तेजना ही नहीं मिलती है बल्कि 
उसका व्यायाम भी हो जाता है ग्रार वहाँ रक्त-संचार उसी प्रकार 
कर्मण्य हो जाता है जेसे प्राणायाम से फुप्फुस में होता है । 

हृदय, प्लीहा, अग्न्याशय ओर वृक्त भी त्वचा, पेशियां 

आर अस्थियां क द्वारा वायु से सुरक्षित हैं ओर उनके स्वाभा- 
विक व्यापार में वेसी बाधा भी नहीं पड़ती जैसी फुप्फुस के 
व्यापार में पड़ती है। फुप्फुस कीटाणु-बाही वायु से सुरक्षित 
नहीं हैं, इसलिये कीटासु उनमें प्रवेश कर जाते हं। इसके 
अतिरिक्त उनके स्वाभाविक व्यापार में शरीर की स्थिति चुस्त 
कपड़ा आर सन को समिन्‍न मिन्‍न अवस्थाओं से बाधा पडती 
रहता हैं। एसी विपरीत दशाओं में कीटाणुओं और धूल से 
युक्त वायु आसानी से फंफड़ों में प्रविष्ट हो जाती है। 

इन कारणां से फुप्फुस की प्रतिरोध शक्ति धीरे धीरे कम 
हांता जाता है आर यक्ष्मा को आर उनकी प्रवृत्ति बढती जाती 
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3 | शरीर के और अंगों में यक्ष्मा इतनी अधिकता से 
पहीं होता जितनी अधिकता से फुप्फुस में होता है, इसके 
पही मुख्य कारण हें । 

श्वासक्रिया की गड़बड़ी क॑ कारण फेफड़ां का क्षय की ओर 
क्ुकाव हो जाता है। इसलिये हमें छाती की बनावट पर बड़ा 
व्यान देना चाहिए। आासक्रिया बहुत कुछ छाती की बनावट पर 
ही निर्भर हैं। अगर छाती की बनावट अच्छी और मजबूत है 
ते क्षय नहीं आऋमण कर सकता, परंतु छाती के बेडाल, चपटी 
और कमज़ोर होने से बिना आक्रमण के भी यक्ष्मा हो जाता 
है। पुराने जमाने के लोग इस बात का जानते थे या नहीं, 
नहीं कहा जा सकता, पर छाती की वनावट की ओर वे बहुत 
ध्यान देते थे। अब ता हालत ही कुछ ओर है। 

क्षय के रागियां में से कम से कम ३५ सेंकडा ऐसे 
होते हैं जिनकी छाती अच्छी तरह से बनी नहीं होती । 
उनकी छाती चपटी, सिकुड़ी हुई रहती है, अंसास्थियाँ बाहर 
निकली रहती हैं, वक्ष:स्थल की पेशियाँ निर्बल होती हैं । 

अब हमें यह देखना चाहिए कि टुबकंल कीटाणुओं 
( यक्ष्मा के कृमियां ) का हमला सबसे अधिक फेफड़ों के 
किन हिस्सों पर होता है। १८४५६ में फ्रूड ने सिद्ध किया 
था कि पहली पार्थ्रका उपास्थि के अच्छी तरह पुष्ट न होने से 
उसका असमय ही विकास हो जाता है। फ्रू ड का सिद्धांत हे 
कि इससे छाती की पुष्टि में अड्चन पड॒ती है और साथ ही 
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फुप्फुसों के ऊपरी भागों की कमेण्यता भी कम हो जाती है। 
इसी से, कुछ वर्ष हुए फेफड़ों के क्षय की चिकित्सा के लिये 
औपरेशन करके पहली पार्श्विका हटाई गई थी । 

साथ ही शिखर का यक्ष्म की ओर पैत्रिक क्ुकाव भी 
होता है। टबन की खाजों से यह सिद्धांत निकला है । 
उन्होंने २२ परिवारों में इस बात की जाँच की। इन सब 
में माता-पिताओं का किसी एक फेफड़े के शिखर का क्षय हुआ 
था। इन परिवारों के १€ बालकों का उसी फेफड़े के शिखर 
का क्षय हुआ जिस फेफड़े के शिखर के क्षय से उनके माता- 
पिता मरे थे। इससे उन्होंने यही परिणाम निकाला कि 
शिखरों की क्षय के विरुद्ध कम प्रतिरशाध शक्ति ही नहीं, क्षय 
की तरफ उनका स्थानिक पेत्रिक क्ुुकाव भी होता है। क्रेब्स 
की खाजों से भी यही परिणाम निकला है। उनकी जाँच में 
२८ चक्षायी परिवारों में २१ बालकों का क्षय हुआ ओर वह भी 
उसी फंफड़ें के शिखर में आरंभ हुआ जिसमें उनके माता- 
पिताओं को हुआ था | द 

जे कुछ भी हो, इसमें ते संदेह ही नहीं है कि शिखर 
पर फुप्फुस के और भागों की अपेक्षा क्षय का अधिक आक्रमण 
होता है। स्वयं मैंने ईंगलैंड और जापान में क्षय के बहुत से 
रोगियों की जाँच की है। उनमें से मुझे अधिकतर रोगी ऐसे 
ही मिले जिनके रोग का आरंभ फुप्फुस के शिखर पर हुआ 
था। ऐसे रागी विरले हीं मिलते हैं, जिनके फेफड़ों के 
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बिचले या निचले साग पर ज्ञय शुरू हुआ हो। सामान्य गणना 
क॑ अनुसार क्षय क॑ से में से अम्सी रागियां में राग फेफड़ां क॑ 
शिखर पर ही आरंभ होता है। इसलिये फेफड़ां के शिखरों 
को क्षय क॑ हमलों से बचाने के उपायां का दूँढ़ना बहुत आव- 
श्यक आर महत्वपूर्ण हैं। क्योंकि अगर इन अस्सी रागियां के 
फुप्फुस-शिखर जिन्हें पहले शिखर पर का ज्ञय होता है, बलिछ 
होते ओर यक्ष्मा के कीड़ां के हमलों से व रहते ते इतने लोगों 
को क्षय न होता । शिखर से ही क्षय के कीड़ फुप्फूस में प्रवेश 
करते हैं। इसलिये अगर इनकी क्षय से रक्षा की जा सके ता 
और भाग अपने आप इस रोग से बचे रहें | 

इन बातें के अतिरिक्त शिखरों की स्त्राभाविक स्थिति और 
बनावट ही कुछ ऐसी हे कि प्रमित दशा में भी उनके क्षय के 
शिकार हो जाने का डर रहता है । 

पहले, ता वे फुप्फुस के ऊपरी भाग हैं। उनकी स्थिति 
ऐसी हैं कि वहाँ काफी हवा नहीं पहुँच सकती, इसलिये 
घूल और हवा के साथ जो क्षय क॑ कीड़े वहाँ घुस जाते हैं 
उन्हें बाहर निकालना कठिन हो जाता है | 

दूसरे, वहाँ जो वायु-प्रणालियाँ गई हैं उनकी कोई निय- 
मित अवस्थिति नहीं है ग्रार उनकी शाखाए बिल्कुल ही न्यून 
काण बनाती हुई फ़ूटती हैं। बिचले ओर निचले भागों से 
शिखरों की कर्मण्यता भी बहुत कम होती है। खाँसने से या 
छींकने से ग्रश्वास का प्रबल प्रवाह चलता हैं। अगर किसी 
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भाँति विचले था निचले भागों में क्षय के कीटाए पहुँच गये ते 
वे इस प्रवाह के साथ शिखरों में आ जाते हैं। शिखरों की 
कर्मण्यता के कम होने के कारण वे वहीं रुके रह जाते हैं। 
कीटाणुओं से युक्त प्रस्नाव वगैरह भी वहीं जमा हो जाते हैं | 
फिर, शिखर में रक्त आर लसीका का प्रवाह और भागों 
की अपेक्षा धीमा रहता है। इससे भी कीटाण वहीं निश्चल 
रह जाते हैं। वहाँ रक्तवाहिनियां की संख्या भ्री वहुत कम 
रहती हैं। इससे वहाँ अपेक्षाकृत रक्त की कमी रहा करती है 
जिससे क्षय की ओर भ्ुकाव बढ़ता है | 
फुप्फुस पर प्राणायाम के क्‍या आरोग्यप्रद प्रभाव पडते हैं 
किस प्रकार उससे उनकी याक्ष्मिक प्रवृत्ति हटाई जा सकती 
वतलान से पहले व्यवच्छेद-शास्र के अनुसार उनकी 
साधारण गठन बता देना आवश्यक प्रतीत होता है। 
फुप्फुस असल में एक तरह की प्रंथियाँ हैं जिनकी शकल 
दाख के गुच्छे से मेज्ञ खाती है। वे एक बंध कोष में बंद 
रहते हैं जिसकी बाहरी सतह अंतर्कला से ढकी रहती है 
फुप्फूसों के अनेक छोटे बड़े अंश होते हैं जे आपस में सैच्रिक 
तंतु क द्वारा जुड़े होते हैं। प्रत्यक अ्रंश में बहुत सी रक्त और 
लसीका वाहिनियाँ तथा केशिकाएँ और वातसूत्र रहते हैं | 
प्रत्यक अंश से एक वायु-प्रणालिका लगी होती है जिसका संबंध 
ई वायु-मंदिरों से रहता हैं। वस्तुतः वायुश्रणालियों के 
शाखा-प्रशाखाओं में फूटने से फुप्फुस बनते हैं । पहले इनकी 
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हैं। फिर समकोण बनाती हुई पहले के ही समान शाखा- 
प्रशाखाएँ फूटने लगती हैं । अंत में जब इनका व्यास ह््ठ् से 
व ८ ईंच तक रह जाता है, तब ये सूक्ष्म नलिकाएँ वायुमंदिरों 
में मिल जाती हैं। ये वायुमंदिर एक प्रकार की छोटी कोठ- 
रियाँ हैं जिनसें वायु भरी रहती है। गेसी विनिमय के मुख्य 
स्थान यही हैं । ये भी कई सूक्ष्म वायु कोष्ठों के मेल से बने होते 
हैं। यदि शहतूत का उसके ऊपर के दानों तथा डंठलः समेत 
खेोखला कल्पित करें ते! वायुमंदिर की ठीक समानता उतर 
जाय। शहतूत की खोखली डंठल सूक्ष्म वायु-प्रणाली है, खोखला 
शहतूत वायुमंदिर और शहतूत के खोखले दाने वायुकोष्ठ । 
“अनुमान है कि दोनों फुप्फुसों में वायुमंदिरंं की संख्या १६ 
से १८ करोड़ के लगभग होती है। यदि इन कोठरियों को 
खोलकर उनकी दीवारें प्रथ्वी पर बिछा दी जा सके ( जो 
असंभव है ) तो इनका फेलाव ( क्षेत्रफल ) १३० से १५० 
वर्ग गज होगा; यह समझना चाहिए कि ३६ फुष्फुसों के कोष्ठों 
की दीवारों का क्षेत्रफल १ एकड होता हे ।&? 

यह फुप्फुसों की सामान्य व्यवच्छेदात्मक बनावट है। अब 
देखना चाहिए कि उन पर प्राणायाम का क्‍या आरोग्यप्रद 
प्रभाव पड़ता है और किस प्रकार उससे फ्प्फुस के शिखर का 

क्षय की ओर क्ुुकाव रोका जा सकता है। 
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प्राणायाम करने से सूक्ष्म वायु-प्रशालियाँ फैलती और 
सिकुडती हैं। इससे फुप्फस के सव भागों की कर्मण्यता बढ़ 
जाती है। उचित व्यायाम और स्वच्छ वायु से शिखर की 
वृद्धि अच्छी होती हैं। इससे जा क्षय के कीड़ वहाँ घुस जाते 
हैं वे स्थानिक तंतुओं की स्वाभाविक प्रतिबंध शक्ति के द्वारा 
धीरे-धीरे मर जाते हैं आर निःश्वास के साथ जो कीड़े आते हैं 
वे प्रश्वास के प्रबल प्रवाह के साथ वाहर फेंक दिए जाते हैं | 
क्षय के कीड़ों की वृद्धि के साथ गेंसीय विनिमय का घना 
संबंध है, इसलिये इस पर भी विचार करना चाहिए। रक्त 
और प्रश्वसित वायु के वीच गैस-विनिमय वरावर होता रहता 
है। रक्त में के कावेन डाइ ओआक्साइड को वायु ले लेती है आर 
उसमें के आक्सिजन का रक्त ले लेता हैं। परंतु प्रमित श्वास- 
क्रिया से फुप्फूस के शिखर तक ताजी हवा नहों पहुँचती। 
वहाँ वही हवा पहुँचती है जा प्रश्वास से बाहर नहीं आ सकती 
हैं। इस अवशिष्ट वायु में कावेन डाइ ओक्साइड अधिक ओर 
औक्सिजन कम होता है। अगर वायु-मंदिरां और उनके 
निकटवर्ती रक्त में इन दोनों गेसों के तनाव के बीच अधिक अतर 
हुआ ते विनिमय शीघ्रता से हो जाता है। पर इस अवशिष्ट 
वायु आर शिखर के रक्त में इन गेसों के तनाव में कम अंतर 
होता है। इससे गैस-विनिमय भी वहुत धीमा होता है । 
शरीर के सब भागों में घूमकर जो रक्त फृप्फुस में आता 
है अवशिष्ट वायु के समान उसमें भी कार्बन डाई औक्साइड 
हक 
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अधिक और औक्सिजन कम होता है। इसके प्रतिकूल ताजी 
हवा में काबेन डाइ औक्साइड कम ओर ओऔक्सिजन 
अधिक होता है। फेफड़ों के बिचले और निचले भागों में 
ताजी हवा निःश्वास से बिल्कुल सीधे आया करती है, इससे 
वहाँ ही खासकर निःश्वसित वायु और रक्त के बीच गैसं- 
विनिमय होता है। गेस-विनिमय के साथ साथ वहाँ के 
तंतुओं का स्वाभाविक व्यायाम भी और भागों की अपेक्षा 
अच्छा होता है। फल यह होता है कि इन भागों के तंतु 
अच्छे बलिष्ठ होते हैं ओर उनकी यक्ष्मा के कीड़ों के विरुद्ध 
प्रतिरोध शक्ति भी अपेक्षाकृत अधिक होती है। कोई वबिरला 
ही रागी ऐसा मिलता है जिसके इन भागों में यक्ष्म आरंभ 
हुआ हो । बिचले भागों के लिये यह बात विशेष रूप से लागू 
है क्‍योंकि वहाँ श्वास-व्यायाम और गैस-विनिमय सबसे 
अच्छा होता है। व्यवच्छेदात्मक खाजों से भी यही परि- 
शाम निकलते हैं। 

कहने का तात्पये यह है कि फुप्फस के बिचले भाग में 
निचले भाग से ओर निचले भाग में ऊपरवाले भाग अर्थात्‌ 
शिखर से श्वास-व्यायाम ओर गैेस-विनिमय अच्छा होता है। 
इसलिये बिचले भाग क्षय के कीड़ों के विरुद्ध सबसे अधिक 
और शिखर सबसे न्यून प्रतिरोध शक्ति रखते हैं। निचले 
भाग की प्रतिरोध शक्ति इन दोनों के बीचॉबीच होती है। 
प्रयोगात्मक और व्यवच्छेदात्मक.अन्वेषणों से भी यही मालूम 
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होता है कि शिखर वहुधा ओर निचले भाग बहुत कम ओर 
बिचले भाग ते किसी विरले ही समय क्षय के शिकार होते हैं । 

इससे यहीं निष्कष निकलता है कि जहाँ गैस-विनिमय 
सक्रिय होता है वहाँ क्षय के कीटाणु वृद्धि नहीं पा सकते। 
कुछ व हुए श्री कितसते ने भी कहा था कि ज्ञय के जो 
कीयरणु शिखर में घुस जाते हैं उनमें से कुछ प्राणायास के द्वारा 
ताजी हवा का निःश्वास लेने से मर जाते हैं। 

फेफड़ां के द्वारा साँस लेने का काम तो सदा होता ही रहता 
है पर शरीर के तंतुओं के सब संल्ल भी प्रत्यक्ष या ग्रकारांतर 
से जुदा जुदा साँस लिया करते हैं। त्वचा आर पाषणनलो 
के कुछ थोड़ से सेल प्रत्यक्ष रूप से साँस लिया करते हैं क्योंकि 
उनका वायु से साक्षात्‌ समागस होता है। परंतु उनमें से 
बहुत से रक्त के कढ त्व से साँस लिया करते हैं। उन 
तंतुओं के सेल जिनमें काबेन डाइ ओआक्साइड अधिक और 
आक्सजन कम होता है रक्त से ग्रोक्सिजन लेकर का्बेन डाइ 
अक्लाइड को उससें छोड़ देते हैं। परंतु फुप्फ्स के तंतु के 
सेलों का नि:श्वास की वायु के साथ साक्षात्‌ समागम होता है 
इसलिये वे वायु के साथ स्वच्छंदता से गेस-विनिमय कर सकते 
हैं। वायु-प्रणात्रियों आर वायुमंदिरां के सेल्लों के विषय में भी 
यही वात सत्य हैं। शरीर के सब तंतुओं में परिभ्रमण करने- 
वाले रक्त का गेस-विनिमय इन्हीं सेल्ों के द्वारा होता रहता है। 
शिराओं के द्वारा कार्बन डाइ औक्साइड से लदा हुआ रक्त हृदय 


द्द्प प्राणायाम-विज्ञान ओर कला 


में आता है और वहाँ से फुप्फु्सों में | इस रक्त में औक्सिजन 
बहुत कम रहता है। फुप्फुसों में यह रक्त धमनी के रक्त में 
बदल जाता है जिसमें ओक्सिजन बहुत ज़्यादे और काबन डाइ 
ओऔक्साइड कम रहता है। 

फेफड़े हमेशा मेले रक्त को शुद्ध रक्त में बदलने के काम 
पर लगे रहते हैं। अगर श्वासावराध से या किसी और 
कारण से फेफड़ों का यह काम बंद हो जाय तो आदमी काबन 
डाइ औक्साइड के विष से बहुत जल्द मर जाय। श्वासा- 
वराध के रागी के रुधिर में स्वस्थ आदमी के रुधिर से अधिक 
काबन डाइ औक्साइड और कम औक्सिजन रहता है। गैस- 
विनिमय फुप्फुसों और रक्त दोनों में बहुत जल्द जल्द होता 
है। स्वस्थ मनुष्य के शरीर में फुप्फ्सों को छोड़कर सन्रह 
सेकिंड में रक्त वहाँ लाट आता है । 

व्यायाम से विश्राम की अपेक्ता शरीर अधिक ओऔक्सिजन 
प्रहश करता है ओर अधिक कार्बन डाइ औक्साइड फेंकता है, 
यह तो प्रत्यक्ष ही है। तंतुओं के किसी भाग में या शरीर के 
किसी भी अंग सें इस बात का प्रयाग कर दिखाया जा सकता 
है। उदाहरण के लिये प्राणायाम करते समय फुप्फुस के 
सेलों में ओर अंगों के सेलों की अपेक्षा औक्सिजन का परि- 
साण बहुत घट जाता है और कार्बन डाइ औक्साइड का बहुत 
बढ़ जाता है। कारण यह है कि उससे फुप्फूस के सेलों का औरों 
से अधिक व्यायाम होता है। इसी से शिखर के तंतुओं में 
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प्राणायाम के समय ओकिलजन का परिमाण घटता ओर कार्बन 
डाइ ओक्साइड का वढ़ता है। अर्थात्‌ इन सेलों में ओक्सिजन 
का तनाव नीचा ओर कार्वन डाइ ओआक्माइड का ऊँचा होता 
है। इसके प्रतिकूल नि:श्वास क॑ द्वारा जो ताजी हवा शिखर 
में आती है उसमें आक्सिजन का तनाव उच्च और कावन डाइ 
अक्साइड का तनाव निम्न रहता है। इस कारण प्राशाग्याम 
के समय गेस-विनिमय प्रसित अवत्था की अपेक्षा अधिक 
शीघ्रता से हाता है । 
इस तरह वायुप्रणालियों आर द्ाइमंदिरों की सतह पर 
सेल वायु से ओआक्सिजन का खींचकऋर उसकी कमी को पूरा 
करते हैं और कावन डाइ ओक्‍्लाइड का हवा के हवाले कर 
देते हैं। ड्धर दसरी आर वे रक्त से कावन डाइ आओक्साइड 
लेते हैं आर उसे आक्सिजन देते हे। इन संज्ञां को खत: 
श्वासक्रिया बलवती आर स्वयमेंव आक्सिजनीकरण शक्ति बहुत 
तेज हैे। इससे, अनुमान हैं कि, इन सेलों की सतह पर के 
यक्ष्मा के कीडे मर जाते हैं। यह अनुमान सर्वधा संभव है। 
तेरह वर्ष की अवस्था सें मेने प्राशायास करना आरंभ किया 
था। उस समय मेरा विचार था कि जसे हवा में आग जलती है 
वैसे ही औक्सिजन भी फंफड़ां के तंतुओं में जलता है। इससे 
गरमी पेदा होती हैं जिससे फुप्फुसों में के क्षय के कीड़े मर 
जाते हैं। यह विचार विल्कुल ठाक तो नहीं हे पर आजकल 
के चिकिसा-शासत्र के अनुसार बिल्कुल गलत भी नहीं है । 


रा] 


23५ “2 


७० प्राशायाम-विज्ञान ओर कला 


पहले कहा जा चुका है कि शिखर पर अक्सर क्षय के 
कीड़ों का आक्रमण होता है। व्यवच्छेदात्मक खाजों से पता 
चला है कि वायुप्रणाल्ियाँ स्थितिस्थापक सूत्रों, डोरीहीन पेशियों 
और नियेजक तंतुओं से बनी हैं। वे श्वासक्रियात्मक वायु- 
प्रणाल्रिकाओं और वायुमंदिरों तक पहुँची होती हैं। उनकी 
स्थितिस्थापक शक्ति बहुत तेज है ओर इच्छानुसार आसानी 
से फैलाई ओर सिकोड़ी जा सकती है। गहरा नि:श्वास 
लेने से वायुप्रणालिकाएं और वायु-मंदिर बहुत फैल जाते 
हैं और गहरा प्रश्वास छोड़ने से ये सिकुड़कर बहुत छोटे 
हा जाते हैं। इस फैलने और सिकुड़ने के साथ साथ हवा 
का तेज प्रवाह चलता है। इनकी सिकुड़ने की शक्ति और 
प्रश्ास के प्रवाह से वायुमंदिरों और वायुप्रणालिकाओं की 
दीवारों पर के क्षय के कीड़े प्रख्ताव के साथ साथ बाहर 
फेंक दिए जाते हैं । है 

इसके अतिरिक्त वायुप्रणालियों की दीवारों पर के राएँदार 
काएठत॑तु भी इन कीड़ों को निकालने में लगे रहते हैं। रोग- 
जनक क्ृमियों के विरुद्ध यह फुप्फुसों की एक नैसर्मिक प्रति- 
बंध शक्ति है। प्रश्चास की हवा के प्रवाह से यह शक्ति 
बढ़ाई जा सकती है। यदि वायुप्रणालिकाओं और वायु- 
मंदिरों के तंतु खस्थ हों और उनकी प्रतिबंध शक्ति तेज हो ते 
क्षय के कीड़े पनप नहीं सकते। उन्हें बहुत जल्द नियोजक 
तंतु घेर लेते हैं। इससे उन्हें खुराक नहीं मिलने पाती और 
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वे धीरे धीरे मर जाते हैं। क्षय के रागियां के फेफड़े का 
चीरने से वहाँ बचुत से स्थल दिखाई देते हैं जो चूने में 
वदले होते हैं। ये क्षय के कीड़ां की कन्नें समकनी चाहिएँ। 
गहरे नि:श्रास से जब वायुप्रणालिकाएं फेलती हैं ते। उत्तके 
न्यून काण अधिक कोण हो जाते हैं आर न्यून काश के कोनों 
में जमा हुए बलगम के सहित क्षय के कंस ऊपर लिखी क्रिया 
से आसानी से हटा दिए जाते हैं | 

टुवकेल कीटाणुओं के संवधन के लिये संबृद्धि माध्यम को 
संचद्धन काप में वईः सावधानी से रखना होता हैं। मेरा 
अनुभव है कि संबृद्धि माध्यमां को हिलाने से इन कृमियां की 
वृद्धि रुक जाती है। खासकर पेदा होने के समय हिलाने 
का इन पर वड़ा असर होता है। परंतु जब किसी हद तक 
इनकी वृद्धि हा जाती है ता हिलाने से वेसा असर नहीं 
पड॒ता। तब खुद इनमें प्रतिराध शक्ति हो जाती है और ये 
कई विन्न बाधाओं को पार कर लेते हैं। फुप्फुस या शरीर 
क॑ अन्य अंगों में भी क्षय के कीड़ा की वृद्धि इन्हीं निया पर 
हाती है। नेजेली ने पता लगाया है कि जवान आदसमी के 
शरीर के किसी न किसी तंतु में ऐसे स्थल अवश्य रहते हैं 
जो चूने में बदल गए होते हैं । ये स्थल द्भुवकंल कृमियां की 
क॒जें होती हैं। इससे सिद्ध होता है कि ये क्षय के कीड़े, 
जिनकी ये क॒त्र हैं, पेदा होने की आरंभिक अवस्था में मर गए 
थे। परंतु किसी सीमा तक जब उनकी वृद्धि हो जाती है, 
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तब उनको नष्ट करना कठिन हो जाता है। क्षय के रोगियों 
में यह बात देखी जाती है ओर इसी कारण ज्षय असाध्य राग 
भी समझा जाता है। फुप्फुसों के शिखर क्षय के कीड़ों के 
संवधन के लिये प्राकृतिक संवृद्धि-माध्यम हैं। ऊपर के उदा- 
हरणां से यह समझने में कोई कठिनता नहीं रह जाती कि 
प्राणायाम के द्वारा शिखरों का व्यायाम करने से टुबकल कीटा- 
णुओं की वृद्धि में किसी हद तक बाधा पड़ती है। 

हम यह भी कह चुके हैं कि फेफड़े के शिखर में रक्त और 
लसीका का प्रवाह ही मंद नहीं होता, रक्त ओर लसीका वाहि- 
नियाँ भी और ग्रंगों की अपेक्षा कम होती हैं। यह एक 
बहुत महत्त्वपूणे तथ्य है। प्राणायाम में इन याक्ष्सिक प्रवृत्तियों 
को हटाने की शक्ति विद्यमान है। 

लसीका और रक्त के मंद प्रवाह से केवल शिखर का ही 
यक्ष्मा की आर क्ुकाव नहीं होता, उसके कारण शरीर के और 
भागों पर भी क्षय और अन्य रोगों के कीटाणुओं का हमला 
होता है। मेरा ही दृष्टांत लीजिए। पाठक जानते हैं कि मैं 
सात वष तक तीर अस्थिशोथ रोग से पीड़ित रहा। तीत्र अस्थि- 
शोथ हड्डी का रोग है। यह रोग स्लेप्तोकाकस और स्टेफिलो- 
कोकस नाम के कीटाणुओं से होता है। इस रोग का आरंभ 
बहुत कुछ उसी तरह होता है जिस तरह फेफड़े के शिखर का 
क्षय आरंभ होता है। एपिफिसिस हड्डी का एक किनारा 
होता है जे उपास्थियों से जुड़ा रहता है। इसमें से होकर 
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जा रक्तवाहिनियाँ गई अस्थि के गात्र की रक्तवाहिनियां 
से चाड़ोी होती है। इन साटो रक्तवाहिनियां में रक्त का 
प्रवाह छोटी रक्तप्रवाहिनियां से मंद हाता हैं। यह बात 
बिलकुल स्वाभाविक है। इसलिये अस्थि के रक्त में जे राग 
के कीटाणु घुस जाते हैं वे अस्थि क॑ गात्र में नहीं रुकने पाते 
क्यांकि वहाँ रक्त का प्रवाह तीत्र होता हैं। पर एपिफिसिस 
की रक्तनालियों में रक्त का प्रवाह मंद हाने के कारण वे उनकी 
दीवारों में ठहर जाते हैं। बच्चों की हड्डो का शाथ इसी 
कारण एपिफिसिस में शुरू होता हैं। इसी तरह फुप्फूस के 
रक्त में जा टुबकंल कीटाणु पहुँच जाते है वे रक्त-प्रवाह क॑ तेज 
होने के कारण निचले आर विचले भागों म॑ नहीं रुकने पाते 
परंतु शिखर में रक्त का प्रवाह धीमा होता है इस कारण वे 
वहाँ की रक्तताहिनियाँ को दीवारां मं ठहर जात है। घोर 
धीरे वहाँ उनकी वृद्धि होती रहती हे आर निदान शिखर का 
क्षय हो जाता है। 
गहरी साँस लेने से, वक्षगत भार में वहुत वड़ा परिवतेन 
होता है, साथ ही फुप्फुस के आकार में भी परिवर्तन होता है। 
दीघ निः:श्वास से वक्तखात में का भार निगेटिव होता है ओर 
फुस फैल जाते हैं। इससे वक्त:स्थल में रक्त भर आता है 
आर रक्तवाहिनियाँ उससे भरकर फूल जाती है। दीघ प्रश्वास 
से वक्षगत भार ऊँचा हो जाता है आर फृप्फूस सिकुड जाते 
हैं। दीध निःश्वास से जो रक्त वक्ष:स्थल में आया था वह 
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दीघ प्रश्वास से वहाँ से बाहर चला जावा है। इस क्रिया 
से शिखर में का मंद रक्त-प्रवाह तेज हो जाता है। ये सब 
वाते शरीरशास्र की खाजों से निस्संदेह सिद्ध हो चुकी हैं। 

नदी में जहाँ बहाव धीमा होता है वहाँ का जलश्गँदला 
होता है ओर वहाँ किनारों पर और तह में कई प्रकार की 
अशुद्धताएं जमा हो जाती हैं। लेकिन जहाँ जल की धारा 
तेज होती है वहाँ का जल खच्छ होता है और वहाँ ऐसी गंद- 
गियाँ नहीं होतीं। इसी तरह जब शिखर में रक्त और लसीका 
का प्रवाह तेज हो जाता है ते क्षय के कीटाणुओं का वहाँ की रक्त 
ओर लसीका बाहिनियों की दीवारों पर बैठना बंद हो जाता है। 

शिखर का क्षय की ओर कऋुकाव होता ही है, तिस पर 
वहाँ रक्तवाहिनियाँ कम होती हैं जिससे रक्त की कमी रहा 
करती है और तंतुओं की वृद्धि नहीं हो पाती । यदि शिखर 
में रक्त की अधिकता हो ते दुबकंस कीटाणुओं के विरुद्ध 
उसको प्रतिरोध शक्ति बढ़ जाय। रक्ताधिक्य से शिखर ही 
क्या शरीर के प्रत्येक भाग में तेज प्रतिरोध शक्ति आ जाती 
है। और इससे जीवाणुओं की वृद्धि रुक जाती है। कुछ 
उदाहरण लीजिए | 

क्षय के कीटाणुओं से जो संधिवाव और अन्य रोग पैदा 
होते हैं उनके तथा रोगजनक जीवाणुओं से जो त्वचा. पेशियों 
और अस्थियों में कई प्रकार की सृजन हो जाती है उसके लिये 
बायर ने एक नया उपचार निकाला है। उसमें रुग्ण भाग 
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की ओर बहुत सा रक्त आता है ओर उसी से राग का 
निराकरण हो जाता हे | 

बालकों को तीत्र अस्थ्यावरक शोथ ओर अस्थिशोथ बहुत 
होता है, परंतु हड़डी के टूट जाने पर ये राग बहुत कम देखने 
में आते हैं। क्‍योंकि अस्थि के टूटने से रक्त की अधिकता 
होती है जिससे कोई जीवाणु वहाँ नहीं जी सकता । टुवकल 
कीटाणुओं से पेदा हुए आरंभिक उदरकला शोथ की चिकित्सा 
के लिये या ते उदरछेदन किया जाता है या टेपिंग करके पेड़, 
का पानी निकाला जाता है। इससे रागी को अक्सर आराम 
आ जाता है। इस राग में उदरकल्ा ओर असतड़ियाँ की 
दीवारों की रक्तवाहिनियां की क्रिया का पानी राक रखता 
है। इस पानी का निकाल देदें से इन भागों में रक्त-संचार 
कसंण्य हो जाता है ओआर सिकुड़ी हुई रक्तवाहिनियाँ फ़्त्च उठती 
हैं। इससे रुग्ण भाग में बचुत रक्त जमा हो जाता है जिससे 
सव टुबकल कीटासु मर जाते हैं। 

बहुत वर्षों से आयोडीन का टिंचर बड़ा तेज जीवागु- 
विनाशी समझा जाता है। चीर-फाड़ के काम में इसका 
बहुत व्यवहार किया जाता हैं। इस ओषध में अवश्य जीवाणु- 
विनाशक शक्ति है परंतु इसके व्यवहार से त्वचा में जा रक्त 
की अधिकता होती हैं उसमें भी जीवाण॒विनाशक शक्ति हे । 
त्वचा, पेशी, अस्थि ओर शरीर के सिन्‍न मिन्‍न अंगों के 
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शोथ के उपचार के लिये ठंडी या गरम पट्टियाँ बाँधी जाती हैं। 
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यह उपचार सबंसाधारण में बहुत प्रचलित है। इस उपचार 
से प्रत्यक्ष हो या प्रकारांतर से रक्त की अधिकता होती है। 
इसी से आरोग्यदायक प्रभाव दृष्टिगत होते हैं। सूजे हुए भाग 
पर गरम पढ्ढठी लगाने से त्वचा के तल्ले रक्त की अधिकता होती 
है जो धीरे धीरे वहुत गहराई तक पहुँच जाती है। मगर फेफड़ों 
की बीमारी के उपचार के लिये जब “प्रीसनीज की पट्टी” या 
कोई और ठंडी पट्टी बाँधी जाती है ते पहले ते ऊपरी भाग में 
शिराओं और धमनी के रक्त की वाहिनियाँ सिकुड़ती हैं और 
फिर और नीचे जाकर रक्त की अधिकता होती है। शरीर के 
किसी भी भाग में जब रक्ताधिक्य होता है तो वहाँ रक्त के 
विवश कण बहुत हो जाते हैं। इन विवश करों में बड़ी 
जीवाशुविनाशक शक्ति होती है। इससे राग के जीवाशु मर 
जाते हैं और उस स्थान के तंतु का पुननिर्माण बड़ी तेज़ी से 
होने लगता है ओर सेलों की वृद्धि पाने की शक्ति बढ़ जाती 
है। इस तरह शाथ का कारण दूर हो जाता है ओर रोग 
आराम हो जाता है। क्षय के रोगियों के ज्वर में “प्रीसनीज 
की पट्टी”? बाँधने से ज्वर का बल कम होकर आराम मिल्षता 
है। इसका कारण भी रक्ताधिक्य ही है। 

ऊपर लिखे उदाहरणों के अलावा और रोगों के उपचार में 
भी यह बात देखी जा सकती है। जब बाई ओर का कपाट 
अपना काम खूबी के साथ नहीं करता तो फुप्फुस से जा रक्त 
शुद्ध होकर बाएँ क्षेपक-कोष्ठ को आता हे उसमें से बचुत कुछ 
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फृप्फुस को वापिस चला जाता है, इससे वहाँ हमेशा धमनीय 
क्त की अधिकता रहती है। फल यह होता है कि वहाँ 
॒बरकल कीटाण जीवित नहीं रहने पाते। जिन लोगों को 
बाएँ कपाट की अक्षमता का राग होता है उन्हें क्षय होते हुए 
बहुत कम देखा जाता है। परंतु जब फुप्फुसीय कपाट अक्षम 
है। जाता है ते क्षय की ओर कुकाव हो जाता है। कारण 
यह है कि जे! रक्त हृदय से फुप्फुस को आता रहता है उसमें 
से फुप्फुसीय कपाट के अक्षम होने से बहुत कुछ हृदय का ही 
लौट जाता है जिससे फेफड़ों में हमेशा रक्त की कमी वनी रहती 
है। इसी से इस रोग के रागी क्षय के अधिक शिकार होते हैं । 

इन उदाहरणों के संबंध में त्रेह्मर का प्रयाग उल्लेख करने 
के याग्य है। उनका सिद्धांत है कि जिसका हृदय दोनों 
फफड़ों से छोटा होता है उसका क्षय की ओर क्ुकाव होता 
। इस सिद्धांत की व्यावहारिक जाँच करने के लिये उन्हेंने 
न्ञय के रागियां के लिये एक अस्पताल खोला । उनका उन्‍होंने 
ऐसा उपचार किया जिससे हृदय बलिष्ठ बने। इसी तरह 
उन्हेंने कई क्षय-रागियां को आराम कर दिया। हृदय के 
निर्वल होने से फेफड़ों में गरेर ख़ासकर शिखरों में रक्त-संचार 
अच्छा नहीं रहता जिससे शिखर का क्षय को ओर का कुकाव 
बहुत बढ़ जाता है । 

शरीर के जिस भाग में टुबकंल कीटाण पैदा होते हैं वहीं 
अपने लिये नया घर बना लेते हैं। यह घर दानेदार तंतु का 
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होता है। इसे टुबकल कहते हैं। कभी कमी ते ये दर 
दूर फैले मिलते हैं लेकिन अक्सर बहुत से एक साथ ही रहते 
है। आरंभिक दशा में ये इतने छोटे होते हैं.कि अगुवीक्षण 
यत्र से भी मुश्किल से दीखते हैं, परंतु धीर धीरे बढ़ते जाते 
ह। ये ठुबकल एपिथीलियल, लसिकीय और राक्षसाकार 
सेल्ञों से बने होते हैं और चारों ओर नियेजक त॑तुओं से घिरे 
रहते हैं। इनमें रक्तवाहिनियाँ नहीं होतीं यद्यपि और दाने- 
दार तठुओ मे हाती हैं। डुबकल और अन्य दानेदार तंतुओं 
म॑ यही भेद होता है। इससे उन्हें पहचानने में आसानी 
होती है। जहाँ रक्त-संचार अच्छा रहता है वहाँ क्षय 
ऋटाजु पंदा हाकर अपने लिये टुबकल नहीं बना सकते | 
आशणायाम से रक्तसंचार के कर्मण्य होने के साथ साथ फेफड़ों 
म॑ को रक्तवाहिनियाँ रक्त की अधिकता से फल उठती हैं ओर 
ठुवकल नहीं बनने पाते | 

अब ज्ञय के काटाणुओं की वृद्धि ओर तंतुओं के रक्ताधिक्य 
के बीच के सबंध पर विचार करना चाहिए । रक्त में खास खास 
दे! पदाथ होते हैं, एक तो लाल कण और दसरे श्वेत कश | 
जाल कशों का कास गैस-विनिमय करना है और श्वेत करों 
का रागजनक जीवाणुओं को सारना | जहाँ कही श्वेत क्यों 
का रागजनक जीवाण मिलते हैं बहीं इकट्ठे होकर वे उन्हें 
पकड़कर खा जाते हैं। यह व्यापार फैगोसिटोसिस कहलाता 
है। फैगेसिटोसिस के द्वारा क्षय के कीटाणु भी मारे जाते 
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हैं। शरीर में चाहे जे कीटाणु या विजातीय द्रव्य घुस गए 
हा, सब पर श्वेत-कर्णों का यह व्यापार होता हैं। इस व्या- 
पार को पहले पहल मेच्निकाफ ने देखा था । उनकी वतलाई 
रीति से हम स्वयं इस जीवाणु-भक्षण-क्रिया का अणु॒वाक्षण यत्र 
के द्वारा दशन कर सकते हैं। 

इस सिद्धांत के विरुद्ध एक आमिक सिद्धांत निकला नह 
जिसके पग्रवतेक फौडर ग्रश्गति चिक्रित्सा-शाल्री हें। उनका 
कहना है कि रक्त में एक पदार्थ है जिसे सीस्‍्म या रक्त-रस 
कहते हैं। इसमें बड़ी जीवाशुविनाशक शक्ति है। यही 
शरीर में घुसे हुए जीवाणुओं को मारता है। श्वेत या विवर्ण 
कश ते केवल मरे हुए जीवाणुओं का जज््ब॒भर कर लेते है । 
परंतु मेच्लिकाफ आदि चिकित्साशास्त्रा पहले हा असंदिग्ध 
रूप से सिद्ध कर चुके हैं कि विवण कण मरे जीते सब जीवा- 
णुओं का पकड़कर चट कर जाते हैं। स्वर्य॑ मेने इस संवंध 
में कई प्रयोग किए हैं। मिन्‍न भिन्‍न जीवाणुओं का मारने 
में विवण कणों को एक सा ही समय नहीं लगता। यह 
जीवाणुओं के प्रकार और प्रकृति पर निभर हैं। टाइफाइड 
के और हैज़ा के कीड़ां को मारने में कम समय लगता हैं ओर 
क्षय के और अस्थिशोथ के कीड़ों का मारने में अधिक | 

अगर विवर्ण कणों को रक्त में सं निकालकर लवश घोल 
में डाल दें तो उनका जीवाणु-भक्षण-व्यापार उतना कमण्य 
नहीं रह जाता। परंतु अगर उन्हें लवण घोल के बदले स्वस्थ, 
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रागहीन रक्तरस में डालें ते यह व्यापार फिर कर्मण्य 
हा। जाता है। इस प्रकार विवर्ण कणों ओर रक्तरस का एक 
दूसरे से घनिष्ठ संबंध है। दोनों में तेज जीवाण॒विनाशक 
शक्ति होती है। रक्त में जो खाभाविक जीवाणुविनाशक शक्ति 
है, जिसके कारण हम कितने ही रोगों से बचते हैं, वह सब 
इन्हीं दो के प्रभाव से | 

विवरण कण और रक्तरस के अलावा रक्त में रक्त-पत्र, यूरिया 
और कुछ लवण ओर अलकली आदि जीवाणशुविरोधी पदाथे 
इतनी मात्रा में होते हैं कि उसमें जीवाणुओं की वृद्धि कठिन 
हो जाती है। इसी वजह से कहते हैं कि अगर शिखर का 
रक्त-संचार बढ़ जाय ओर वहाँ अकसर रक्त की अधिकता हो 
जाया करे तो उसकी जीवाणु-विराोधी शक्ति बढ़ जाय | 

दीघ निःश्वास लेने से वक्षःस्थल में निगेटिव भार ही नहीं 
वढ़ता, फुप्फुस भी फैलते हैं और उनमें की रक्तवाहिनियाँ फूल 
उठती हैं। इन्हें भरने के लिये बहुत सा रक्त फुप्फुसों में चला 
आता है। साधारणशतया ते शिखर में रक्त की कमी रहा 
करती है परंतु ऐसी हालत में वहाँ रक्त की अधिकता हो जाती 
है। शरीर-शाखत्र-संबंधी खोजें से पता लगा है कि निःश्वास 
लेते समय जो रक्त फुप्फुसीय शिरा द्वारा बाएँ क्षेपक कोष्ठ में 
आता है वह उस रक्त से अधिक होता है जो प्रश्मास के समय 
आता है। साथ ही निःश्वास के समय प्रश्नास के समय से 
रक्तभार स्री ऊँचा रहता हे। इससे सिद्ध है कि नि:श्वास के 
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समय फुप्फुस में प्रश्नास के समय की अपेक्षा अधिक रक्त रहता 
है। और दीघ नि:श्वाख॒ के समय तो फुप्फुस रक्ताधिक्य की 
दशा में रहते हैं। और अंगों में ते शिरागत रक्त की अधि- 
कता हुआ करती है परंतु फुप्फुसों में धमनीय रक्त का रक्ताधिक्य 
होता है। शिरा के रक्त में जीवाण॒ुविराधी शक्ति कम होती 
है ओर धमनी के रक्त में अधिक | घमनी का रक्त क्षय के 
कीटाणुओं को मारने में भी अधिक समथ होता हैं। 

इन बातों से यह परिणाम निकलता है कि रक्त में क्षय के 
कीटाणुओं की वृद्धि नहीं हो सकती फिर भी ज्षय के रागियों 
के रक्त में ये कीटाण़ मिलते ही हैं। हमारे सामने प्रश्न यह 
आता है कि क्या रक्त में क्षय के कीटाशु जिंदा रह सकते हैं 
या सिफ अस्थायी रूप से प्रकट होते हैं। अगर वे रक्त में 
लगातार रहें तो मानना पड़ेगा कि वे उसमें वृद्धि पा सकते हैं। 
ओर यदि यह बात है ते कोई भी पदाथे हमें उनसे नहीं बचा 
सकता । परंतु अगर वे रक्त में अस्थायी रूप से प्रकट होतें 
हैं तो यह सिद्ध होता है कि वे उसमें वृद्धि नहीं पा सकते 
ओर तभी रक्त में पाए जाते हैं जब कि वे रुग्ण भाग से छाट- 
कर फेलते हैं। अलग अलग लोगों की खेजों से अलग अलग 
परिणाम निकले हैं। एक का कहना है कि क्षय के रोगियों के 
रक्त में तो वे बहुतायत से पाए ही जाते हैं परंतु स्वस्थ मनुष्य 
के रक्त में भी मिलते हैं। दूसरे को तीस सैकडे क्षय-रोगियों 
के रक्त में क्षय के कीटाणु मिले हैं। तीसरे का सिद्धांत है कि 
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स्वस्थ मनुष्य के रक्त में क्षय के कीटाण नहीं पाए जाते ओर 
क्षय-रोगियों में भी सौ में से पाच के रक्त में मिले हैं 

रक्त में और थूक में क्षय के कीटाणुओं की संख्या एक 
सी नहीं रहती । जिस रोगी का रोग बड़ गया हा उसके थूक 
में उनकी संख्या अधिक रहती है और जिसका रोग अभी 
आरंमिक दशा में हा उसके थूक में कम; परंतु रक्त में ऐसा 
कोई भेद नहीं होता । यह भी निश्चित है कि बढ़े हुए रोग 
के रागी के थूक में क्षय के कीटाणश बहुत मिलते है, परंतु उसी 
शागी के रक्त में वे कमी कभी पाए जाते हैं। जिस रोगी को 
अँतडियों का क्षय होता हैं उसकी द्वार-शिरा के रक्त में आर 
भागों के रक्त से क्षय के कीटाशु अधिक होते हैं । ओर अतड़ियों 
के क्षय के रोगी की द्वार-शिरा के रक्त में फुप्फूस के क्षय क रागा 
की द्वार-शिरा के रक्त से अधिक क्षय के कीटाण होते हैं। अथात्‌ 
जिस भाग में यह राग रहता है उस भाग के रक्त सें क्षय क 
कीटाशु अधिक होते हैं ओर जिसमें यह रोग नहीं होता उस 
भाग के रक्त में कम । इससे यही परिणाम निकलता है कि 
रक्त में चय के कीटाणु बहुत देर तक जीवित नहीं रह सकते | 
इस क्षेत्र के बहुत से शोघ-कर्ता इस बात में सहमत हैं कि क्षय- 
शागी के रक्त में क्षय के कीटाशु हमेशा नहीं पाए जाते । 

यह जानने के लिये कि रक्त में क्षय के कीटाश़ किस 
हिसाब से रहते हैं मैंने कई क्षय-पीड़ित जानवरों के रक्त की 
जाँच की। जाँच अभी तक खतम नहीं हो पाई है ओर 
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जितने जानवरों की जाँच हो गईं है उनकी संख्या इतनी नहीं 
है कि इस प्रश्न का पूरी तार से फैसला हो जाय । इसलिये 
नीचे जो परिणाम दिए जाते हैं उनके लिये में पूणता का दावा 
नहीं करता । 

मार्मट एक प्रकार के पहाड़ी चूहे होते हैं । मेंने १५ दिसंबर 
१३ से १० फबेरी १४ तक १३ जक्षय-पीड़ित मार्सटों की जाँच की । 

मेंने अच्षकीया शिरा से ७ घन सेंटीमिटर रक्त निकाला 
और उसमें से २ घन सेंटीमिटर में ऐंटिफेसिंन डालकर अणु- 
वीक्षण यंत्र से उसकी जाँच की। बाकी २ घन सेंटीमिटर 
को मैंने इंजेक्शन के द्वारा नीराग सामेंट के उदरखात में डाल 
दिया। इस जाँच के लिये वाष्पशोधित जल की आवश्यकता 
होती है जो २४ घंटे से अधिक का वासी न हो । इसलिये 
मुझे हर राज जल का वाष्प-शोधन करने की आवश्यकता 
हुईं; और मेंने उस जल का व्यवहार नहीं किया जिसका वाष्प- 
शोधन किए बारह घंटे से अधिक हो गए हों | 

इस जाँच के फल आगे दी गई सारिणी में अंकित हैं। उस 
सारिणी से पता चलेगा कि तेरहों केसें में परिणाम नकारात्मक 
रहे हैं। केस ने० १० ओर १२ के सिवा ओर सब कंसों की 
जाँच मेंने टीका लगाने के साठ दिन बाद की ओर ने० ११ की 
सात महीने से अधिक के बाद । केस ने० ११ के सिवा ओर सब 
में कीटाणु-कण पाशव प्रकार के थे। कंस नं० १३ सानव 
प्रकार की अपेत्ता पाशव ग्रकार के अधिक सदहृश थे। 
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ग्राशायाम से यक्ष्मा का प्रतिषेध रद्द 
ऊपर लिखे तेरहों केसे में एक भी रोगी मा्मेट के रक्त 
में क्षय के कीटाशु नहीं पाए गए। और यद्यपि जेंसा कह 
आए हैं जाँचे गए पशुओं की संख्या बहुत नहीं थी, फिर भी 
इस जाँच के आधार पर कह सकते हैं कि क्षय-पीड़ित पशुओं 
के रक्त में क्षय के कीटाणु हमेशा नहीं रहते। इससे हम 
यह परिणास निकाल सकते हैं कि क्षय के मनुष्य-रागियों के 
रक्त में भी ये कीटाणु हमेशा नहीं रहते । 
शरीर के और खासकर रक्त के सेलों की प्रवृत्ति है 
कि वे जीवाशुनाशक पदार्थों को उत्पन्न करते हैं। जीवा- 
णुओं के रक्त में प्रवेश करते ही ये पदार्थ उनके नाश के 
लिये उद्योग में लग जाते हैं। इसके अलावा रक्त में ही 
एक और पदार्थ रहता है जो जीवाणुओं के रक्त में प्रवेश 
करने से पहले ही उनमें से कुछ को मार डालता है। 
पहले को उत्पादित मुक्ति और दूसरे को स्वाभाविक मुक्ति 
कहते हैं। शिखर में प्राणायाम के द्वारा रक्ताधिक्य होकर 
जे! तेज़ जीवाणु-विनाशक शक्ति उत्पन्न होती है वह इन्हीं दे। 
मोक्षों के कारण । 
अब विचार करना चाहिए कि फेफड़ों के बिचले और 
निचले भागों में क्षय कैसे होता है। पास के भागों से सट- 
कर ही उनमें क्षय होता है, उन्हीं में उसका आरंभ किसी 
विरली ही दशा में होता है। लेकिन किन्हीं कारणों से 
जब उनकी स्वाभाविक क्रिया ओर रक्त संचार में बहुत गड़- 
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बड़ी पड़ जाती है तो इनकी नैसर्गिक प्रतिराध शक्ति जाती 
रहती है। इससे क्षय के कीटाण उनमें जगह कर लेते हैं । 
ऐसी हालत में इन्हीं भागों से भी क्षय आरंभ हो जाता है। 
उदाहरण के लिए सावरक फुप्फुसप्रदाह निचले भाग के क्षय 
का ही दूसरा नाम है। यह कई कारणों से हो जाता है। 
क्षय के कीड़ों के कारण जब उदरकला का शोथ हो जाता है 
तो वक्ष उदर भध्यस्थ पेशी के मार्ग से क्षय के कीटाणु फेफड़े 
के निचले भागों में घुस जाते हैं । वे याक्ष्मिक फुप्फुसावरक 
शोध में भो लसीका या रक्त-बाहिनियों के द्वारा निचल्ने भाग 
के तंतु में प्रवेश कर जाते हैं। या ऐसा ओो हैा। सकता है कि 
कीटाणु पहले निचले भाग में पहुँचें, और वहाँ से फुप्फुसा- 
वरक सें जाकर किसी हद तक वृद्धि पाकर फिर निचले भाग 
में लौट आवें और वहाँ क्षय पैदा कर दे'। आगे चलकर 
मालूस होगा कि याक्ष्मिक फुप्फुसावरक शोथ साधारणतया 
छाती के निचले और पाश्व॑ भागों में ही शुरू होता है। यह 
रोग दो प्रकार का होता है। एक ते तरल और दूसरा 
झुप्क। तरल फुप्फुसावरक शोध सें फुप्फुसावरक की दोनों 
मिल्नियों के बीच शोथजात प्रस्ताव जमा हो जाता है। इससे 
स्वाभाविक श्वासगति और ' फुप्फुसों के रक्त-संचार में गड़बड़ी 
हो जाती है। फुप्फुसावरक के आउजृत्त शोथ में यह बात खास- 
कर होती है। शोथजात ग्रस्राव के दूर हो जाने पर भरी ये उप- 
द्रव दूर नहीं होते। क्योंकि प्रस्नाव के दूर हो जाने पर भी 
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आधपवरक की मिल्लियों के सूत्र आपस में चिपके ही रहते हैं । 
इससे फेफड़ों के व्यापार में पहले ही की तरह बाघा 
पड़ती रहती हे । 

शुष्क फुप्फुसावरक-शोथ में तरल पदा्े नहीं होता; अगर 
होता भी है ते बहुत थाड़ा। लेकिन इससे श्वासगति में 
बहुत ही अधिक व्यतिक्रम पड़ता है। शाथ के लक्षणों के 
दूर हो जाने पर भी यह व्यतिक्रम नहीं जाता। कारण 
तरल-शोथ के समान ही किल्लियों के सूत्रों का मिल जाना 
है। फेफड़े के जिस भाग में फुप्फुसावरक की कलाओं का 
सात्रिक मिलन होता है या शोथ आदि उपद्रव रहते हैं, 
वहाँ के तंतुओं की अच्छी वृद्धि नहीं हो पाती) इससे 
उस भाग की पग्रतिराघ शक्ति घट जाती है और धीरे धीर 
क्षय की ओर भक्ुकाव बढ़ता जाता है। फुप्फुसावरक शोथ 
के बाद क्षय का होना बहुत साधारण बाव है। कुछ 
चिकित्सकों का मत है कि फुप्फुसावरक शोथ हमेशा क्षय 
के कीटाणुओं से ही होता है। यह वो सिद्ध हो चुका है 
कि फुप्फुसावरक शोथ के तीस रोगियों में से अट्टाईस का 
तीस वर्ष के भीतर क्षय हुआ। क्षय के कीटाणुओं से ही 
फुप्फ्सावरक का शोथ नहीं होता, उसके और भी कई कारण 
होते हैं; लेकिन इतनी बात ज़रूर है कि इस रोग से क्षय की 
ओर भ्ुकाव हो जाता है। इस राग के रागमुक्त रोगियों 
के लिये ध्वास-व्यायाम॒ कुछ वर्षों से बहुत आवश्यक उपचार 
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माना जा रहा है। उनके लिये प्राणायाम करने का एक 
विशेष यंत्र बना है। 
फुप्फुसावरक की बनावट संक्षेप से यह है। उसकी दे 
परते या मिल्लियाँ होती हैं। एक परत फेफड़े से जुड़ी 
होती है और दूसरी वक्त:स्थल की दीवार की भीतरी सतह 
से। पहले को फुप्फुसीय फुप्फुसावरक और दूसरे को 
मित्तिगत फुप्फुसावरक कहते हैं। इन दोनों परतों के बीच 
हवा नहीं होती, थोड़ा सा तरल पदार्थ होता है। प्रमित 
श्वासक्रिया में इन दोनों परतें का मेल नहीं होता। उनके 
बीच हमेशा कुछ न कुछ फासला रहता है। ख़ासकर 
नीचे जाकर यह दूरी बढ़ जाती है। कभी कभी यह चार 
इंच के लगभग होती है। भिन्तिगत फुप्फुसावरक पाशिवका 
की दीवार, वक्ष के भीतरी खात और बच्ष उदर मध्यस्था पेशी 
से जुड़ी होती है। 
प्रसित श्वास क्रिया से उस भाग का, जहाँ यह दूरी रहती 
है, बहुत ही कम श्वास-व्यायाम होता है और उससे यह दूरी 
घटती बढ़ती भी बहुत नहीं है। इसलिये उस भाग की 
अच्छी वृद्धि नहीं होती। इसी कारण फुप्फृुसावरक शोघ 
अक्सर वहीं होता है। पर प्राणायाम से उस भाग का भी 
अच्छा व्यायाम दो जाता है। दीछ प्रश्वास से फुप्फुसावरक 
के वक्ष उदर सध्यस्थ पेशी से और पाश्विका की दीवार से 
जुड़े भाग मिल जाते हैं। इससे एक खेखला कोटर सा बन 
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जाता है। दीधघ नि:श्वास से फूलकर फेफड़े का निचला 
भाग जो फुप्फुसीय फुप्फुसावरक से ढका रहता है इस 
काटर में चला आता है। इस व्यायाम से फुप्फुसावरक 
की दोनों सतहें। पर की नाड़ियाँ उत्तेजित होती हैं जिससे 
उनका व्यापार तेज्ञी से होने लगता हैं और दोनों परते” 
ऐसी मज़बूत हो जाती हैं कि ज्षय के सरने का डर ही 
नहीं रहता । | 

फुप्फुसीय फुप्फुसावरण फुप्फुस से बिलकुल जुड़ा ही सा 
रहता है, और फेफड़े के अदरी भाग के नियोजक तंतुओं 
की रक्त और लसीका वाहिनियाँ उसकी रक्त ओर लसींका 
वाहिनियों से संबद्ध हैं। इससे उसमें जो क्षय के कीटाणु 
घुस जाते हैं वे रक्त और लसीका के प्रवाह के साथ फेफड़े के 
त॑तु में आ जाते हैं।. इसी तरह फेफड़े से भी कीटाखु 
फुप्फुसीय फुप्फुसावरण में चले जाते हैं। एक के कमज़ोर 
होने से दूसरा भी कमज़ोर और एक के बलवान होने से 
दूसरा भी बलवान हो जाता है। 

संक्षेप में, प्राणायाम से फेफड़ों के शिखर और निचले 
भाग और सारा फुप्फुसावरक बलवान्‌ बनता है, और उन्हें 
क्षय के कीटाणुओं के विरुद्ध बड़ी प्रतिरोध शक्ति मिलती है। 
नीचे लिखे इक्वेशन से यह स्पष्ट हो जायगा कि प्राणायाम 
और प्रमित श्वास क्रिया में क्‍या भेद है-- 

शिखर -- क 

४ 
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निचला भाग ८ ख 

फुप्फुसावरक > ग 

प्राणायाम - प्रतिराध शक्ति ( क+ख+ग ) 

प्रमित श्वास क्रिया -- क्षय की ओर कुकाव (क+ ख+ ग) 

प्राणायाम से सारा शरीर बलवान होता है। इससे शरीर 
केवल याक्ष्मिक रागों के आक्रमण से ही नहीं बचता बल्कि 
और जीवाशु भी उस पर सफल आक्रमण नहीं कर सकते | 


यक्ष्मा के प्रतिषेध के लिये पशुओं पर 
धाणायास के प्रयोग 


पिछले अपध्यायों सें यक्ष्मा पर प्राणायाम के प्रतिषधात्मक 
प्रभावों का सैद्धांतिक वशेन और रागियों पर उनके प्रयोगा- 
त्मक परिशास॒ दिए जा चुके हैं। पशुओं पर प्रयोग करके 
इन प्रभावों को सिद्ध करना भी उतना ही सूल्यवान है। 
किंतु पशुओं से प्राणायाम कराना वड़ा कठिन है। यह तीन 
तरीकों से कराया जा सकता है। एक ते हाथों के उपयोग 
से, दूसरे एक यंत्र के उपयोग से जिस पर हवा भरने का एक 
पंप हाता है और तीसरे प्रधमत ( सार ) में परिवर्तन करने 
के एक यंत्र से । सेंने पहले और तीसरे तरीके से पशुओं को 
प्राणायाम कराया । परतु पहला तरीका मुझे सबसे अच्छा 
जंचा जिसे मैंने इस तरह किया। मामेट के सिर पर पीछे 
से बाएं हाथ का सहारा दे। दाहिने हाथ की तर्जनी और 
सध्यमा उँगली का छाती की बाई ओर के निचले भाग पर 
और अंगूठे को दाहिनी ओर के निचले भाग पर रखकर छाती 
की भीत को धीरे से दबाते हुए हर एक पाश्वे के मध्य तक 
ले जाओ । ऐसा करने से दीघर प्रश्रास छूटता है। अब बच्ष- 
उदरसमध्यस्था पेशी धीरे धीरे नीचे को आने लगेगी, इसके 
साथ ही उंगलियों का भी बिना दबाए हुए बहुत धीरे धीरे 
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नीचे की श्रेर ले आओ । दीघ नि:श्वास लाने के लिये ऐसा 
. किया जावा है। तब पशु के मुँह और उसकी नाक से साँस 
आने की एक छोटी सी आवाज होगी । ऐसी अप्राकृतिक 
रीतियों से दीघ नि:ध्वास लाना कठिन होता है। दोध प्रश्वास 
के बाद वक्ष:स्थल और फेफड़ों की जे! खाभाविक क्रिया हाती 
है उसी से वह उपस्थित किया जाता है। 

हम लोग ते। अपनी इच्छा शक्ति को प्रयोग में लाकर 
प्राणायाम करते हैं परंतु पशुओं से निष्क्रिय रूप से ही प्राणा- 
याम कराया जा सकता है। इसलिये मनुष्यों और पशुश्रों 
पर आणायास का मिन्‍न सिन्‍न प्रभाव पड़ेगा। फिर भी 
पशुओं पर प्राणायाम के प्रभाव दृष्टिगत हो। सकते हैं। क्‍योंकि 
इन अग्राकृतिक रीतियों से भी फुप्फुसों की क्रियाशक्ति बढ़ती 
है, रक्त-संचार तीत्र होता है और वक्त:स्थल और उदर के 
भार में परिवतेन हो जाता है। 

यक्ष्मा पर श्राणायाम की प्रतिषेध शक्ति देखने के लिये 
पशुओं से बनावटी प्राणायाम कराने से पहले उन्हें क्षय के 
कोटाणुओं से संक्रांत कर देना चाहिए | इसके दो उपाय 
हा सकते हैं। एक रक्त और लसीका-प्रवाहों के द्वारा संक्र- 
मण करने का और दूसरा श्रास के द्वारा । दूसरा उपाय 
खाभाविक संक्रमण का है। श्वास और सोजन के ही द्वारा 
कीटाछुओं के शरीर में प्रवेश करने से लोगों को ज्ञय हुआ 
करता है परंतु यह उपाय श्रयोग के योग्य नहीं है। इस- 
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लिये मैंने पहले उपाय का ही अनुसरण किया। यह भी दो 
प्रकार से किया जा सकता है। एक ते ऐसे घेल का, जिसमें 
क्षय के जीवित कीटाणु हें, शिरागत या उपचमेंगत इंजे- 
क्शन करने से और दूसरा ज्षयमाण-तंतु की उपचमेंगत टीका 
लगाने से । खाभाविक संक्रमण से बहुत केम कीटाण पहले- 
पहल फुप्फुस पर आक्रमण करते हैं, पर क्षय के जीवित कीटाणु- 
मय घोल के इंजेक्शन से फेफड़े के वंतु बहुत शीघ्र इन कोटा- 
णुओं से भर जाते हैं और उन्हें चलनी चलनी कर देते हैं। 
क्षयसाण तंतु की उपचमंगत टीका लगाना स्वाभाविक संक्रमण 
के अधिक निकट है क्यांकि उससे उतने अधिक कीड़े उत्पन्न 
नहीं होते जितने जीवित कीटासुमय घोल का इंजेक्शन करने 
से होते हैं। इसलिये मैंने क्षयमाण तंतु की उपचमेगत टीका 
लगाना ही ठीक समझा । द 

इन प्रयोगों के परिणाम रूप में इतनी ही आशा को जा 
सकती है कि जिस पशु से प्राशायाम कराया गया है उसके 
फेफड़ों में क्षय की क्रिया उस पशु के फेफड़ों में की क्षय- 
क्रिया से कम उन्‍नत हो जिससे प्राणायाम नहीं कराया गया, 
तथा प्राखायामवाले पशु के फेफड़ों में उसी की और इंद्वियों 
की अपेक्षा क्षय-व्यापार कम हो । 

बंदर, चूहे, मामेंट आदि कई प्रकार के पशुओं पर यह 
प्रयाग किया जा सकता है। मैंने मार्मेंट को ही इसके लिये 
छाँटा। उसका वजन आध सेर के लगभग होता है | 
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१४ अक्तुबर १८१३ को बारह मासटों के उदर भाग में 
एक मार्मट की क्षयमाण तिल्ली के ढुकड़ों की टीका लगाई 
गईं। कीटाणु-कण पाशव प्रकार के थे। ये मामटों के लिये 
बहुत भयंकर होते हैं पर मनुष्यों के लिये उतने भयंकर नहीं 
होते जितने मानव प्रकार के कण होते हैं। इन बारह मार्मटों 
में से छः पर प्राशायाम का प्रयोग किया गया। प्रतिदिन दो 
बार पाँच पाँच मिनट तक उनसे प्राशायाम कराया जाता था। 
इन पाँच मिनटों के अंदर बे २०० से २५० वक दीघे श्वासो- 
च्छास लेते थे। मामेट, सामान्यत:, एक मिनट में ८० से १०० 
बार तक साँस लेता है। जब वातावरण का ताप-परिणाम ३०' 
फानेहाइट या उससे ऊपर होता था तब प्राश्यायाम बाहर कराया 
जाता था और जब इससे नीचे होता था तब मकान के अंदर । 
शेष छः मार्ट तुलना के लिये बिना किसी उपचार के वैसे ही 
छाड़ दिए गए थे। ये दोनों प्रकार के मार्मट एक बाहरी 
मकान में रक्‍्खे गए थे जहाँ बायु ओर प्रकाश खूब आता था 
ग,्रेर सबका एक सा ही भाजन दिया जाता था | 

जब किसी ग्रकार का एक पशु मरता था ते दूसरे 
प्रकार का भी एक पशु मार दिया जाता था और तब उन 
देनों के फुप्फुसों में क्षय-व्यापार की तुलना की जाती थी । 
इस तुलना का परिणाम नीचे दिया जाता है। ये अयोग १४ 
अक्तबर १८१३ को शुरू हुए थे और सत्तर दिन के बाद २३ 
दिसंबर १€१३ को खतम हुए । 


पशुओं पर प्राशायाम के प्रयोग १७०३ 


टाज्ली १ मारसमेट संख्या १०७१ 








मारा गया। 
चीरफाड--दोनों वंक्षण-मंधियाँ नाशदाने के बराबर थीं 
और उनमें विपैले पदाथे पेदा हो गए थे | प्लीहा प्रमित से तिगुनी 
बड़ी थी और उस पर कई टुबकल थे । फेफड़ प्रमित अवस्था में 


प्राणायाम प्रयुक्त हि 
तारीख वजन 
'छटाँक वाले 
१४ अक्तबर| टीका लगाया गया। १० हूँ 
4 अत जिस भाग पर टीका लगाया गया | १० 
, था वह और दोनों वंक्षण-पंथियाँ 
| आसानी से सालूम हो सकती थीं। ' 
र्८प ,, टीका लगा भाग सूजा हुआ और ' € ३३ 
! संम्र के बीज के बरावर। ल्‍ 
9 नवंबर क्‍ बाई' वंच्षण-ग्रंथियाँ सेम के बीज '€ श१है 
। के बराबर | 
१२ नवंबर | टीका लगा भाग नाशदाना के |[€ 
! बराबर ओर दोनों वंच्तण-प्ंथियाँ सेस | 
। के बीज के आकार की । 
१< नवंबर टीका लगाने के ३६ दिन बाद ' € १३) 
। 
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थे; उन पर भीतर बाहर कहीं भी टुबकंल न थे और अशणुवीक्षण 
यंत्र द्वारा जाँच करने पर भी क्षय के कीटाणु नहीं पाए गए | 


टोल्ली १ मार्सट सं० १२२४ 








तुलना के लिये 
तारीख. वजन 
'छटाँक तार 
१४ अक्ततर टीका लगाया गया। ० 
२१ ,, टीका लगा भाग ओर दोनों वंत्षण- ८ २३ 
अंथियाँ छूकर आसानी से मालूम हो 
सकती थीं । 
दे दोनों वंचक्षण-प्ंथियाँ मटर के ८ ११५ 
| बराबर | 
४ नवंबर. टीका लगा भाग छल्ननी के समान | ८ २ रे 
' और सेम के बीज के आकार का | 
२ ,, . टीका क्षगा भाग नाशदाने प २३ 


बराबर ओर दोनों व॑क्षणों की ग्ंथियाँ 
, सेम के बीज के बराबर | 

रर्ड ,, - टीका लगाने के ३६ दिन बाद 
. मरा | 


। 
7ए:एए:़%फ5%डफ  छफकक8कककअककफसडसफसफसकक्उ न इ्ॉन्‍्न्‍्स्‍स्‍ओरलरडओओ७ओ.--................ 


पशुओं पर प्राशायाम के प्रयोग १०५ 
चीरफाड़--देनों वंक्षणों की म्रंधियाँ सेम के बीज के 
बराबर थीं और उत्त पर विषैल्ा पदाथे पैदा हो गया था; प्लीहा 
सामान्य से पेंचगुनी बड़ो और उस पर कई याक्ष्मिक गाँठे । 
यकृत प्रमित दशा में, १४ टुबर्कल फुप्फुसों की सतह पर और 
कुछ काट पर। उदर की इंद्रियों में रक्तरसमय सौत्रिक 
मिलन और उदरकोष में बहुत सा शोथजात ग्रस्नाव । 
मृत्यु का कारण--याक्षिमक-उदरकला-शोथ । 
टोली २ मार्मट सं० १२१४ 
प्राणायाम प्रयुक्त 





तारीख |! क्‍ वजन 
9 20 ः छटाँक तोले 

१४ अक्तुबर टीका लगाया गया। [८ ३ 

२१ ,, . टीका लगा भाग कुछ कड़ा । ० 

सर्प . दोनों वंक्षण-अंथियाँ मटर के ७ श े३ 
| बराबर । । 

४ नवंबर '. टीका लगा भाग नाशदाने के ७ ३४ 
_ बराबर, दोनों वंक्षण-अंथियाँ सेम के | 
| बीज के बराबर । 

१२९ ,, . दोनों वंक्षण-अंथियाँ नाशदाने के | ७ २३ 


, बराबर | 
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टोली २ मार्मट सं० १२१४ 


आशायास अयुक्त 
न णााानााणाा“ ४4 ७७७ 
| 
तारीख क्‍ वजन 
| 0 
ट्सखखखखअचअचअचे्स तन... मा: वापएकता नारद अल न" िकनन५काअतपाल ७... 
! छटाँ कतेः 


(रु नवंचर|[ टीका लगा भाग कड़ा और 


७3 ९ डे 
| दक्षिणी सुपारी के बराबर | 





रेश५ ,, , टीका लगा भाग पहले से अधिक ७ २३ 
| सूजा हुआ, द्वोनों वंक्तण-प्रंधिय 
दक्षिणी सुपारी के बराबर | 

७ ,, ' टीका लगाने के ४४ दिन बाद | 


| मारा गया । 


चारफाड़--टीका क्षगा भाग कड़ा भर नियोजक तंतु 
फलित, छुछ पका हुआ। दोनों पत्तश-अंथियाँ दक्षिणी सुपारी 
के बराबर और उन पर विषेल्ा, पदार्थ पैदा हो गया था ! 
प्लीहा और यक्वत बहुत बड़े और उन पर बहुत से टुबर्कल् । 
उम्रणाली को दे अंधियाँ सेम के बीज के बराबर और उन 
पर विषेल्ा पदार्थ निकलने लग गया था | 

गई फेफड़े की सतह पर कोई डंबकल नहीं । काट पर 
थोड़ से ट्बकेल दाहिने फेफडे की सतह पर बाजरे के बराबर 
नयारह टुबकल | 


पशुओं पर प्राणायाम्र के प्रयोग १०७ 


टोली २ मारमेट सं० ८७ 





तुलना के लिये 
तारीख | वजन 
को तेले 
१४ अक्तुबर टीका लगाया गया। | १० है 
२१ ,, टीका लगा भाग और दोनों वंक्षण- रू ३३ 
अंधियाँ छूकर मालूम की जा सकती थीं। 
सर्प दोनों वंच्तण-प्ंथियाँ मटर के बराबर || € ३है 
४ नवंबर ' टीका क्गे भाग पर नाशदाने के 5 है 
' आकार का पीव जमा हुआ | 
१२ ,, . टोकालगेजाग पर एक घाव, दोनों | ८ 
। वंक्षणए-अंथियाँ सेम के बीज के बराबर | 
१८ » |. देनों वंत्षण-मंथियाँ पहले से |८ २३ 
. अधिक बढ़ी हुईं । 
८ ३ 


कम हो गया था, दानों वंक्षण-ग्रंथियाँ 


श्भ्ू ,, घाव के चारों ओर का कड़ापन 
नाशदाने के बराबर | 





है 
) 


रू ,, टीका लगाने के ४४ दिन बाद | € है 
सारा गया। | 
पलपल कल सर या 





चौरफाड़--टीका लगा भाग पकने लगा था। दोनों 
वंक्षण-पंथियाँ दक्षिणी सुपारी के बराबर और उन पर पककर 


श्न्प प्राशायाम-विज्ञान और कला 


विषैला पदार्थ निकलने लगा था । प्लीहा और यक्त में यक्ष्मा 
बढ़ गया था। फुप्फुसों की सतह पर तीस से अधिक टुबकंल 
और उनके भीतर कई मस्त गाँठे । 
टोली ३ मासंट सं० १०८६ 
प्राणायाम प्रयुक्त 


ह 90 कम 2 । 





| मल सनिनिनी मिमी लिकि 9: वजन 
छटाँक तोले 
१४ अक्तुबर टीका लगाया गया | ः 
२१ » . टीका लगा भाग मटर के बराबर | क्‍ प्र रू 
रे८ » | दोनों व॑तक्षण-मंथियाँसटर के बराबर | का 
४ नवंबर | टीका गा भाग सेम के बीज के बराबर | ७ १ 
२५ | टीका लगा भाग कठार और नाश- | ७ १ कह 


क्‍ दान के बराबर, दोनों वंक्षण-ग्रंथियाँ 
: सेम के बीज के बराबर | । 
(८ ,, . दोनों वंत्षण-पंथियाँ नाशदाने के ७ २ 
बराबर | | ७ 
९२ ,, . टीका लगा भाग पहले से कुछ . ७ ३३ 
छोटा, उदर का ऊपरी भाग सूजा हुआ। 
४ दिसंबर | दोनों वंक्तण-यंथियाँ नाशदाने के बराबर। ७ ३ हे 
१३ ,, टाका लगाने के बासठ दिन बाद 
मारा गया । | 








पशुओं पर प्राणायाम के प्रयाग १०< 


चोरफाड़--दोनें वंक्षण-मंथियाँ नाशदाने के बराबर, 
प्रीहा और यक्रृत बहुत अधिक बढ़े हुए, और उन पर बहुत से 
टुबकल और कई सृत गाँठें। गीवा की पाँच पंथियाँ मटर 
के बराबर और कक्ष-अंथियाँ सेम के बीज के बराबर । वायु- 
प्रशालिगत ग्रंथियाँ भी सेम के बीज के बराबर । दोनों 
फ्प्फुसों की सतह पर बाजरे से लेकर चावल के बराबर बड़े 
उन्‍नोस टुबकेल | 


टाली ३ मार्मेट संख्या ८६७ 








तुलना के लिये 
तारीख | वजन 
ः छटाँक तोले 
१४ अक्तबर टीका लगाया गया | चर है 
के टीका जगा भाग कुछ सूजा हुआ | .८ १ हू 
श्प ,, दोनों वंक्षण-मंथियाँ मटर के '८ श१२ह॥ै 
| बराबर | 

४ नवंबर. टीका लगे भाग पर नाशदाने के ७ ढ४हैँ 

बराबर पीव जमा हुआ, दोनों वंक्षण- 

' ग्रैथियाँ सेस के बीज के बराबर । 
१८ प्राय: पहले के ही समान ! प रह 


११० प्राणायाम-विज्ञान ओर कला 


टाली ३ मार्मट संख्या ८६४७ 
तुलना के लिये 
कारीख |... बज 

.."!/ै......./:: उटकते तोले 
२५ नवंबर, दाहिनी पघं॑ंक्षण-पंथियाँ दक्षिणी प रहे 
, सुपारी के बराबर और बाई नाशदाना 
! के बराबर | । 

बाई” कक्ष-अंथियाँ मटर के बरा- 
बर, उदर का ऊपरी भाग फूला हुआ 
यकृत बढ़ा हुआ । । | 

टीका लगे भाग पर नाशदाने के [८ २ पे 
बराबर एक घाव जिससे विषैला पीव 
निकल रहा था। | 

टीका क्गाने के वासठ दिन बाद |८ २३ 


4 


| सारा गया । | 

चीरफाड़--टीका लगे भाग पर एक घाव, बाई" ओर. 
को कक्ष-प्रंथियाँ मटर के बराबर और उस पर दानेदार तंतु, 
झीहा पँचगुनी बड़ी और उस पर बहुत से हुबकल और कई 
खत गाँठें, यकृत बढ़ा हुआ और उस पर कई टुबकंल, फुप्फुसों 
पर कई टुबकंल, खासकर निचले भाग. पर--कुछ चावल के 
बराबर और कुछ बाजर के | 





प रह 





| 
३, 


हृ 


१३ ,, 


कल 3नम-ज3- नकल - व न क->०-बकन» सा अे>स-वत- परननजना- स्लकक 3. न्‍कक कर... ९क-दानचन्‍ाा 4०- पक. पर कल 


हा 


पशुओं पर प्राणायाम के प्रयोग १११ 


टाली ४७ मार्मेट सं० १०८७ 
प्राणायाम प्रयुक्त 


] ७७७४४ नमक न मिनी दिलकश लि लीक न्‍ बीज नव बम मम भार ७७७४४७४७७४"/"शआआ/श/शशाशआ 


तारीख ' बजन 
१७ अक्तबर टोका लगाया गया। डई १ है 
की ७ ॥| टीका लगा भाग और दोनों वैक्षण- ८५ रेई 
ग्रंथियाँ मटर के बराबर | 
रुप ,, | टीका लगा भाग नाशदाने केवरावर]। ८ १४ 
४७ नवंबर टीका लगा भाग चाशदाने के '८ र२ह 
बराबर, दोनों वंक्तण-अंथियाँ सेम के द 
बीज के बराबर । । 
(८ ,, |. दोनों वंक्षण-अंथियाँ नाशदाने ८ रे ञ 
के बराबर । | 
रू टोका लगा भाग आधा ईच चाड़ा। ८५. २६: 
४ दिसंबर दाहिनी कक्ष-अंधियाँ मटर के ८ १६ 
बराबर, दोनों वंक्षण-म्ंथियाँ दक्षिणी : 
सुपारी के बराबर । | 
श्४ ,, दाने कक्ष-मंधियाँसटर के बराबर [८ रे 
उदर का ऊपरी भाग बहुत फूला हुआ । 
श्प ,, टीका लगाने के पेंसठ दिन बाद [८ १३ 
मारा गया। 





७एएा विमिनिनिनिनिदनिननननन ३ मा ४४४७७७४७४७४७४७४७४८४रशशआ 





११२ पग्राशायाम-विज्ञान ओर कल्ला 


चीरफाड--देनों . व॑क्षण-मंथियाँ दक्षिणी सुपारा के 
बराबर और पीव ओर टाक्सिन विष के सहित, प्लीहा आर 
यकृत में तुलना के मार्मट के प्लीहा आर यह्ुत का अपना 
अधिक बढ़ा हुआ, क्षय वायु प्रशात्षिगत भ्थि सम क बाज क 
बराबर, उस पर विषेज्ञा पदाथ निकलने लग गया था। ककड़ां 
की सतह पर बाजरे के बराबर चाबोस इंबकल आर थोड़े 
से काट पर | 


टाली ४9 मार्मेट सं० <६४ 




















तुलना के लिये 
तारीख . बजन 
----++ कल 
छटाँक ताले 
| 
१७ अक्तुबर टीका लगाया गया । १० २३ 
२१ ,, टीका लगा भाग और दोनों वंचक्तण- < रेह 
ग्रंथियाँ कुछ बढ़ी हुई । 
| | 
स्८ » .. हल हीं के समान | कप के 
9 नवंबर ... टीका लगे भाग पर नाशदाने के | बे 


नए 


डक 
बराबर पीव जमा हुआ, दोनों वक्षण- ! 
प्रंथियाँ सेम के बोज के बराबर । 

१९२ ,, |, टीका लगे भाग से अब तक पीव १ 
। निकल रहा था । । 


हि 


पशुओं पर प्राणायाम के प्रयोग ११३ 











टोली ७ मामेट सं० दर 
तुलना के लिये 
तारीख ' वजन 
री छटाँक तोले 

(८ नवंबर | दोनों वंक्षण-अंथियाँ नाशदाने के [& १३ 
बराबर। क्‍ 

४ दिसंबर | उदरका ऊपरी भाग फूला हुआ, <€ ४७६ 
दाहिनी कक्ष-अंथि मटर के बराबर | 

१३ ,५ ..._ दोनों कक्ष-म्रंथियाँ सेम के बोज रू २३६ 
के बराबर | 

(८ ,, .. टीका लगाने के पेंसठ दिन बाद € कह 
| मारा गया । 





चीर फाड़--दोनों वंक्षण-ग्रंथियाँ दक्षिणी सुपारी के 
बराबर और विपैलले पीव के सहित, प्वीहा दसगुनी बड़ी और 
उस पर बहुत से टुबकंल और मस्त गाँठे,, यकृत भी अनगिनित 
टुबकलों से भरा हुआ; वायुप्रणाली-गत दो अंथियाँ सेम के बीज 
के बराबर बढ़ी हुई और विषैले पदाथ के सहित। दोनों 
फेफड़े अनगिनित डुबकंलों से भरे हुए जो आकार में बाजरे 
से लेकर चावल के वराबर थे । 

प्र 


११४ प्राशायाम-विज्ञान ओर कला 


टोली ५ मार्मेट सं० ७६६ 
प्राणायाम प्रयुक्त 


तारीख. वजन 
५०० ताले 
छटाँक तोत्े 
प्‌ 


१४ अक्तबर टीका लगाई गई। र्ड १ 
टीका लगा भाग कुछ सूजा हुआ। [८५ २ 


टीका लगा भाग और दोनों वंक्षण- 
ग्रंधियाँ मटर के बराबर । 
४ नवंबर दोनों वंक्षण-अंधियाँ सेम के बीज [८ 
बराबर | 
१२ », .. दाहिनी वंत्षण-अंथि नाशदाने के |८ 
| बराबर और बाई सेम के, बीज के 
आकार कौ; टीका लगा भाग नाश- 
दाने के बराबर | ल्‍ 
वंक्षण-प्रंथियाँ पहले से बढ़ी हुईं 
| नथों। न्‍ 
२५ ,, टीका लगा भाग नाशदाने के | 
बराबर । 
४ दिसंबर उदर का ऊपरी भाग फला हुआ 
देानें कक्ष-पंधियाँ मटर के बराबर | 


१७ 


4] 


प्् 





है| 
न 


ही «० 


हम 


॥ची बट 


प्छश्छ 


पशुओं पर प्राणायाम के प्रयोग ११५ 


टोली ५ मासेट सं० ७६६ 
प्राणायाम प्रयुक्त 





तारीख ' वजन 
'छटाँक तोले 
३ दिसंबर टोका लगे भाग का कठोर हिस्सा .८ २है 


२ शतांश मीटर | 

| 
टीका लगाने के उन्हत्तर दिन बाद ' 
सारा गया | ं 


चीर फाड--दोनों घंक्षण-अंथियाँ नाशदाने के बराबर 
और विषैज्ञे पदाथें के सहित! ग्रीवा की आठ लसीका 
ग्रंथियाँ। प्लरीहा बीस गुनी बढ़ी हुई ओर बढ़े हुए क्षय के 
सहित । यकृत इतना बढ़ा हुआ नहीं पर उसकी सतह पर 
थेडी सी भूरी याक्षिमक गाँठें। फंफड़ों पर विशेष कर आगे 
की तरफ बाजरे के बराबर थोड़े से ठुवर्कल ओर पीछे की 
सतह पर उतने बड़े दस से अधिक टुबकंल देखने में आए | 

टोली ४ मार्मेट सं० ५३-६ 








तुलना के लिये 
तारीख | ' वजन 
क्‍ छटाँक तोले 
अक्तुचर टीका लगाया गया। ४8%. ४ 
| 


जद “च्ओं 
न्चक... ह६० 


टीका छगा भाग और दोनों वंक्षण- <& २ है 


गए 


११६ प्राशायाम-विज्ञान ओर कला 
टोल्ली ५४ मार्ट सं० ५३« 


तुलना के लिये 

वारीख.......... झःप््जक्ा | वजन 

फिर 25 छ्टॉक तह 
: अंथियाँ छूकर मालूम की जा सकती थीं। 

रपअक्तुबर टीका लगा भाग सेम के बीज [& ३ बे 
' के बराबर | 

४ नवंबर. दोनों वंक्षण-प्रंथियाँ नाशदाने के रद १३ 
! बराबर | 

(२ ,, , टीका लगे भाग से पीव निकल | १ है 
' रहा था। 

१८ , .. दाहिनी वंक्षण नाशदाने के बरा- | « १ 
 बर और बाँई सेम के बीज के बराबर | । 

0 ३५ दोनों वंत्षण-प्रंथियाँ नाशदाने रद १३ 
| के बराबर | 

४ दिसेवर उदर का बढ़ना आरंभ हो गया | < १ 
| था--ख़ासकर ऊपरी भाग में | 

१३ ,, . दाहिनी कक्ष-अंधि सेम के बीज के | « डे 


बराबर, टीका लगे भाग का कठोरपन 
' कुछ कम, परंतु पीव अभी निकल 
' ही रहा था। . 


२२ ,, | टीकालगानेके उन्हत्तर दिन बाद मरा । पर न पल तल दिल बदमरा | है, 
ल्ल्ल्ल::5सकसससससस चल सतत... 


पशुओं पर प्राणायाम के प्रयोग ११७ 


चीर फाड--दोनों वंक्षण-प्रंथियाँ दक्षिणी सुपारी के बरा- 
बर और विपैले पदार्थ सहित: टीका लगे पर आधा इंच चौड़ी 
सूजन और विषैला पीव; ड्वीहा और यकृत बहुत बढ़े हुए और. 
अनगिनत टुबरकलों के सहित जे! चावल से लेकर बाजरं तक 
के आकार के थे; फेफडों की बाहरी और भीतरी सारी सतह 
पर बहुत से टुबकंल, फुप्फुसीय और पाश्विकीय फुप्फुसावरक के 
बीच उत्कट सात्रिक मिलन और उरःकोष में बहुत सा प्रस्राव। 

मृत्यु का कारण--याक्षिमिक फुप्फुसावरक-शोथ । 

टोली ६ मार्मट सं० ६३२ 


प्राणायाम प्रयुक्त 
____ र्र्र्ै्.्.्.् जजजज- 


तारीख . वजन 
नि शिमिनिनिमिशि मिनी अम 
। छटाँक तेले 
१४ अक्तुबर टीका लगाया गया ' १० १ रे 
र१्‌ , टीका लगा भाग और दोनों वंचक्षण- १० 
प्ंथियाँ छूकर मालूम की जा सकती थीं 
रेप , टीका लगा भाग नाशदाने के १० 
' बराबर देानों वंच्षण-अंथियाँ मटर 
के बराबर | 


४ नवंबर , बाई वंत्षण-प्ंथि सेम के बीज के < रेह 
| बराबर और दाहिनी मटर के बराबर । ' 


१्श्८ प्राणायाम-विज्ञान और कला 
टोली ६ मासेट सं० ६३२ 





प्राणायाम प्रयुक्त 
वारीख ....  ट्फईटईईएणटण/णफझ:ःउ््- ज-+.ह  वजन वजन 
'छटाँक तोले 
१२ नवंबर | टीका लगा भाग दक्षिणी सुपारी |८ २३ 
' के बराबर दोनों, वंत्षण-अंथियाँ सेम के 
| बीज के आकार की | | 
१८ ,, | दाहिनीकक्ष-प्रंथि मटर के बराबर क्‍ ८ २३ 
२५ ,, | टीका लगा भाग दक्षिणी सुपारी (८ रहे 
| के बराबर और दोनों वंत्षण-अंथियाँ | 
| नाशदाने के बराबर । 
४ दिसंबर | टीका लगा भाग पहले के ही समान | ८ रहे 
(३ ,, . उदर और विशेषकर यक्कृत के |८ १३ 





. ऊपर का भाग फूला हुआ, टीका लगा | 
. भाग ओर व॑तक्षण-ग्रंथियाँ पहले की जैसी | 

२३ ,, | टीका लगाने के सत्तर दिन के |८ 

बाद मारा गया | 

.. चीड़ फाइ-होनों कक्ष्मधिया कप वे फत़ के 7८7 फाड़--द्वेनों कक्ष-पंधियाँ सेम के बीज के आकार 

की। प्लीहा प्राय: सामान्य से बीस गुनी बड़ी ओर उस पर 

बाहर और भीतर बहुत से टुबर्क्त और सृत गाँठें । यक्मत में 

बढ़ा हुआ क्षय दिखाई देता था। अंत्रिकला में की प्ंियाँ 

सेम के बीज के बराबर और विजैले पदार्थ के सहित। दोनों 


| 





पशुओं पर प्राणायाम के प्रयोग ११-८६ 
फंफड़ों में बढ़ा हुआ क्षय--सारी सतह बाजरे से लेकर चावल 
तक के बराबर टुबकलों से भरी हुई । 

टाोली ६ मासेट सं० ७८१ 








तुलना के लिये 
तारीख बजन 

। | 
। छटाँक वोले 
१४ अक्तुबर टीका लगाया गया | [डे ३ डे 
२१ ,, | टीका लगा भाग कुछ सूजा हआ। ४ जे 
रुप ,; दोनों वंक्षण-प्रंथियाँ सटर के वरावर ८ रे६ 
४ नवंबर टीका लगे भाग पर नाशदाने के ८ रहे 


+ 
१ 


| बराबर पीव जसा हुआ | 
१२ ,, |. दाहिने वंत्तण-भाग मेंसेम केबीज . ८ ३३ 
, | के बराबर दे सूजी हुई अंधियाँ। 
। 
॥ 


टीका लगे भाग पर जमा हुआ पीव ,. ८ १३ 
बढ़ गया था, दाहिनी वंक्षण-अंथियाँ , 
नाशदाने के बराबर और बाई' सेम के 
| बीज के बराबर | 
२५ ,, दोनों वंच्तण-मंधथियाँ नाशदाने 


बराबर और दाहिनी कक्त-पंथि सटर 
| के बराबर। 


2 
है| 
> 
मा 


१२५० प्राशायाम-विज्ञान और कला 


टोली ६ ,मामेट से०. ७८१ 








तुलना के लिये 
तारीख | | बजन 
छटाँक तोले 
४ दिसंबर टीका लगे भाग से पीव निकल | ८ १३ 
रहा था। 
१३ ,, टीका लगा भाग कुछ छोटा हो | ८५ २६ 
गया था, दोनों वंक्षण-अ्रंथियाँ दक्षिणी | 
सुपारी के बराबर। | 
बा टीका लगाने के सत्तर दिन बाद ; ८ ३६ 


मारा गया। 





चीर फाड़--देनों वंक्षण-ग्रंथियाँ दक्षिणी सुपारी के बरा- 
बर और विपैले पदाथ सहित। दोनों कक्ष-प्ंथियाँ मटर के 
बराबर; प्वीहा लगभग बीस गुनी बढ़ी हुई और उस पर 
बचुत से टुबकेल और मत गाँठे; यकृत भी बहुत बढ़ा हुआ 
श्रैर उसके भीतर और बाहर भी ठुबकंल और सख्त गाँठे 
पाई गई; श्रीवा की दस से अधिक गंथियाँ मटर के बराबर 
और दानेदार तंतु सहित; दे। वायुप्रणाली-गव प्रंथियाँ सेम 
के बीज के बराबर और बीच में विषैल्ञा पदार्थ, फेफड़ों पर 
भी अनगिनित टुबकेल और मत गाँठे' और उनमें पशु से० 
६३२ से बढ़ी हुई क्षय-क्रिया । 


पशुओं पर प्राणायाम के प्रयोग १२१ 


इन प्रयोगों से यही सारांश निकलता है कि उन पशुओं 
के फेफड़ों पर, जिनसे प्राणायाम कराया गया था उनकी अपेक्ता 
जो तुलना के लिये छोड़े गए थे, क्षय की क्रिया कम बढ़ी हुई 
थी। पहली टोली में मा्मेंट सं० १०७१ के फेफड़ों की 
भीतरी और बाहरी सतह पर कहीं एक सी टुबकल नहीं था | 
पर उसकी तुलनावाले मार्मट के फेफड़ों की सतह पर चौदह 
टुबकंल थे और थोड़े से फेफड़ों के बीच से काट पर भी । इस 
दूसरे के टीका लगाने के ३६ दिन वाद मरने पर पहला सारा 
गया था। इससे स्पष्ट है कि इतने दिनों तक प्राणायाम ने 
फेफड़ों के क्षय के व्यापार का रोक रखा था | 

दूसरी टोली में मामेट्‌ सं० १२१४ टीका लगाने के चवा- 
लीस दिन बाद मारा गया। उसके दाहिने फेफड़े की सतह 
पर टुबकेल नहीं थे, हाँ उसी फेफड़े के निचले भाग से काट की 
सतह पर थोड़े से टुबकल दिखाई देते थे और बाएँ फेफड़े पर 
भी बाजरे के बराबर लगभग दस टुबकल थे, जब कि से० ८७ 
के फेफड़ों की सतह पर तीस से अधिक टुबकंल थे । 

अर सब टोलियों में प्राथायामवाले पशुओं में तुलना- 
वाले पशुओं की अपेक्षा क्षय का व्यापार कम जन्नत था । 

प्राणायामवाले पशुओं में ःसबसे उन्‍नत क्षय-व्यापार छठो 
टोली के सं० ६३२ के फेफड़ों में दिखाई दिया था पर तुलना- 
वाले पशु सं० ७८१ के फेफड़ों में क्षय-व्यापार इससे भी 


बढ़ा हुआ था । 
; 


१२२ प्राणायाम-विज्ञान ओर कला 


पहली टोली का तुलना-पशु सं० १२२४ याक्ष्मिक उदर- 
कला-शोथ के कारण मरा और पाँचवीं का तुलना-पशु 
सं० ७३८ याक्षिमक फुप्फुसप्रदाह के कारण, परंतु जिन 
पश्चुओं पर प्राणायाम का प्रयोग किया गया था उनमें से किसी 
की भी मृत्यु इस प्रकार नहीं हुई । 

चोथी टोली के तुलना-पशु सं० <€६५ की पाँचवीं 
दाहिनी पसल्ली के भीतर की ओर विषैले पदार्थ-युक्त दे 
फुड़ियाँ हो गई थीं जा आकार में सेम के बीज के बरावर 
थों। किंतु उसी टाली के प्राणायामवाले पशु को ऐसा 
कुछ नहीं हुआ । 

अब वजन की तुलना करनी चाहिए। चोथी टोल्ी में 
सं० १०८७ के वजन में तुलना-पशु सं० &€&६५ के वजन की 
अपन्ता कर्मी कम हुईं। पर ओर सब टोलियों के प्राणायाम- 
वाले पशुओं के वजन में अधिक कमी हुई और तुलना- 
वालों के वजन में कम । तथापि प्राणायामवाले पशु औरों से 
फुर्तीले और बलशाली दीखते थे। 

कभी, किंतु किसी विरले ही वक्त ऐसा भी हो जाता है 
कि क्षय के कीटाशुओं का टीके के द्वारा शरीर में प्रवेश 
कराने के चाल्ीस-पचास दिन तक पशु के फेफड़ों, प्रीहा या 
यकृत में क्षय-व्यापार के लक्षण नहीं देख पड़ते। किंतु इन 
प्रयोगों में जैसा सारिणियों से पता चलता है, टोली १ के 
पशुओं का छोड़कर ऐसा एक भी न था जिसके यक्ृत, प्लीहा 


पशुओं पर प्राणायाम के प्रयाग १२३ 


या दानों वंक्षण-प्ंथियाँ क्षय-व्यापार से मुक्त हो। और 
प्राथायामवाले तथा तुलनावाले पशुओं के फेफड़ों के सिवाय 
ओर, इंद्रियों में क्षय-व्यापार की मात्रा में कोई स्पष्टांकित अतर 
नहीं दिखाई देता था | 

किंतु जिन पशुओं पर ग्राशायाम का प्रयोग किया गया 
था उन एक ही के फेफड़ों और अन्य इंद्वियाँ में अंतर साफ 
था, पर तुलना के पशुओं में अंतर न दिखाई देता था। 

जिन पशुओं ने शांति से प्राशायामापचार करने दिया उनके 
फेफड़ों में क्षय उतना बढ़ा हुआ नहीं था जितना उनके फेफड़ों 
में जिनसे कठिनता से प्राणायाम कराया गया। उदाहरण के 
लिये, पाँचवीं टोली के सं० ७६६ ने कोई प्रतिराध नहीं किया; 
उसके फेफड़ों में क्षय-व्यापार उतना बढ़ा हुआ नहीं था 
जितना सं० ६३२ के फेफड़ों में जा उपचार के आदि से अंत 
तक बेततरह छटपटाता रहा। 

इन प्रयोगों से मुझे वह सफलता नहीं मिली जिसकी मुभ्के 
आशा थी, फिर भी यह मुझे स्पष्ट दीख गया कि प्राणायाम्र 
के देनिक प्रयाग से फेफड़ों में का क्षय-व्यापार किसी मात्रा 
तक अवश्य रोका जा सकता है। 

इन प्रयोगों ने मेरी इस सम्मति को बल प्रदान किया है 
कि यदि हम नित्य प्रति शाम सुबह दस मिनट प्राणायाम का 
अभ्यास किया करें ते यक्ष्मा की पहुँच से बाहर हो जाये। 


मन पर प्राणायाम का प्रभाव 


कहा जा चुका है कि मन पर प्राणायाम का प्रभाव शांति- 
दायक होता है। इस तथ्य को अब वेज्ञानिक दृष्टिकोण से 
देखना चाहिए। दे सहख्र वष पूर्व बुद्ध को पता लगा था 
कि निश्चेष्ट बैठने से मन शांत होता है #। इस स्थिति को 
उन्होंने पद्मासन' संज्ञा दी थी। पद्मासन का अभ्यास करते 
समय शरीर सीधा और निश्चेष्ट रहता है। बुद्ध भगवान प्रति 
दिन उसका अभ्यास करते थे ओर अपने मत के साथ साथ 
उसका भी प्रचार करते थे। 

इंसा मसीह अपने मन को शांत स्थिति सें रखकर नित्य 
परमात्मा का भजन किया करते थे। कनफ़ूची और उनके 
शिष्य 'सीज़ा? का अभ्यास किया करते थे जा पद्मासन की ही 
एक सुधरी हुई विधि है। सीज़ा चीनी भाषा का शब्द है 
जिसका अथ है शांव होकर बैठना । इसमें शरीर की स्थिति 
बहुत कुछ वैसी ही होती है जेसी पद्मासन में होती है। 

इन बातें से यह समझ में आ सकता है कि मन की दशा 
और शरीर की स्थिति में बड़ा घना संबंध है। यह प्रतीत 
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# पहले लिख चुके हैं कि डा० ओटेब का यह मत कि बुद्ध 
पद्मासन के आविष्कर्ता थे गलत 'हे। पद्मासन का आविष्कार बुद्ध 
के समय से बहुत पहले हो चुका था |--पी०द८्ब ० । 
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होता है कि जब तक शरीर की स्थिति दृढ़ नहीं होती तव तक 
सन शांत नहीं हो सकता। शरीर की स्थिति और श्वास- 
व्यापार के बीच भी निकट संबंध हे, यह बात भली भाँति 
विदित है; और वैसे ही श्वास-व्यापार ओर नाड़ी-स्फुरण के 
बीच भी । इसी लिये बहुत से ऋषि मुनि अपने मनः:शिक्षण 
के निमित्त अपने श्वास-व्यापार ओर चाड़ी-स्फुरण पर नी 
उतना ही ध्यान देते थे जितना शारीरिक स्थिति पर | 

साधारण नियम यह हे कि यदि मन को शांत रखना 
हो ते शरीर, श्वास-व्यापार आर नाडी-स्फुरण का भी 
शांत रखना चाहिए। इसके विपरीत श्वास-व्यापार 
ओर स्फुरण को नियमशील रखने के लिए मन को शांत 
रखना चाहिए। 

मानसिक दशा ओर नाडी-व्यापारों के बीच के संबंध पर 
फिर विचार किया जायगा, पहले इंद्रिय-व्यापार शाश््र की दृष्टि 
से वात-संस्थान और इंद्रियों के बीच के संबंध पर विचार कर 
लेना चाहिए। हाथ की त्वचा पर सुई चुभाने से पीड़ा का 
अनुभव होता है। यह पीड़ा क्‍्यां मालूम होती है ? क्योंकि 
हाथ के नाड़ी-सूत्रों का मस्तिष्क में के नाड़ी-केंद्र से संबंध है 
इसी नाडी-केंद्र में पीड़ा का ज्ञान होता है। सुतरां, यदि कोई 
नाड़ी-सूत्र या नाड़ी-केंद्र अपने उचित व्यापार का खा बैठ ता 
हाथ के उनसे संबंध रखनेवाले भाग पर सुई चुभान स कुछ 


भी पीड़ा नहीं मालूस होगी । 
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0 


दृष्टि की इंद्रिय पर विचार करने से भी यही बात ज्ञात 
होगी। आँखों के नाड़ी-सूत्रों या मस्तिष्क में के चाक्षुष नाड़ी- 
केंद्र के उचित व्यापार के नष्ट हो जाने से दिखाई देने में 
स्वस्थ होने पर भी आँख से कुछ सुम्काई नहीं दे सकता | 

अब मानसिक दशा ओर नाड़ी-व्यापारों के संबंध पर 
विचार करना चाहिए। किसी फूल को देखने से पहले उस 
फूल का हमें विचार होता है, तब हमें अनुभव होता है कि 
वह बहुत सुंदर है, फिर हमें ख़याल आता है कि पिछले वर्ष 
ये फूल ऐसे अच्छे नहीं खिले थे--इस साल इनका बड़ा ही 
दिव्य विकास हुआ है और अंत में हमारा जी करता है 
फूर्लों को एक डाली खरीद लें। यह सब काम आँखों के 
नाड़ी-सूत्रों या मस्तिष्क में के चाक्षुष नाड़ी-केंद्रों के ही द्वारा 
नहों होता बल्कि मस्तिष्क में के भिन्‍न सिन्‍न नाड़ी-कंद्रों के 
संयुक्त व्यापारों का फल है। ज्ञान, विचार, स्मरण, गति 
आदि कट्रों के व्यापारों के चाक्षुष नाड़ी-व्यापारों के साथ मेल 
होने से ऐसा होता है। हमारे प्रति दिन के काम-काज इन 
मिन्‍न मिन्‍न नाड़ी-सूत्रों के सिलकर काम करने पर ही निभर 
रहते हैं। ये नाड़ी-केंद्र बड़े महत्त्व के हैं। अभाग्यवश बहुत 
से रागों के कारण इनमें गड़बड़ी हो जाया करती है। आज 
जे! चतुर है वही, पक्ताघात का आक्रमण होने के बाद, घोर 
भूख हो जा सकता है। कारण यह है कि इस बीमारी से 
मस्तिष्क में के महत्त्वपूरं नाड़ी-केंद्र नष्ट हो जाते हैं। इसी 
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तरह ज्षय से पीड़ित होने पर एक आशावादी भी निराशा- 
वादी हो जाता है। क्षय-जन्य टोक्सिन विष के कारण तथा 
शरीर को काफी पुष्टि न मिलने से क्षयरागी के मस्तिष्क में के 
नाड़ी-केंद्रों की इंद्रियाँ निबेल पड़ जाती हैं । 

नाड़ी-केंद्र नाड़ो-सेलों के समूहों से बने होते हैं। मन 
इन्हीं इंद्रियों में रहता है। इसलिये इनके निबेल पड़ने या 
रुग्ण होने से मन भी निबेल पड़ जाता है या बीमार हो जाता 
है। बहुत से लोगों का, खासकर नाड़ी-दौवेल्य के रागो 
युवकों का खयाल होता है कि नाड़ो-दौबेल्य से केवल बात- 
संस्थान ही निबल होता है। परंतु सच बात यह है कि नाड़ी- 
दौबेल्य सिर्फ धात-संस्थान का ही रोग नहीं है, बल्कि इसमें शरीर 
की सभी इंद्रियाँ कमजोर पड़ जाती हैं। इसी लिये नाड़ो- 
दौबेल्य का वह रोगी जे नाड़ी-विकारों को दूर करने के लिये 
किस्म किस्म -की दवाएँ करता रहता है और सारे शरीर को 
बलिष्ठ बनाने का यत्न नहीं करता, नीरोग नहीं हे! सकता। अब 
तक बहुत से लोगों का विचार है कि मानसिक रोगों का रागों 
में शुमार ही नहीं है। यह विचार भयावह है। मानसिक रोग 
यथाथे राग हैं। उनका स्थान नाड़ी-केंद्र श्रोर उनके सेल हैं। 

अगर व्यवच्छेद करके मानसिक रोगी के मस्तिष्क की 
जाँच करें ता उसके नाड़ी-केंद्रों में बड़ी अदल-बदल पाएँगे। 
मानसिक प्रभावों से शरीर का निवज्ञ होना अक्सर देखा ही 
जाता है। किसी गहरे मानसिक धक्के से अथवा बड़े शोक 
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से शारीरिक रोग हो जा सकता है। सोचनेवाले सोच सकते हैं 
कि ऐसी दशा में अयथाथे से यथार्थ रोग पैदा हुआ है| लेकिन 
वास्तविक बात यह है कि शोक तथा धक्के का अनुभव नाड़ी- 
सेलों को होता है जे यथाथे पदार्थ हैं, और धक्के के कारण 
को ज्ञानेंद्रियों से मस्तिष्क में पहुँचानेवाले नाड़ी-सूत्र भी वास्त- 
विक पदार्थ हैं | 

यदि कोई ऐसा मनुष्य मिले जिसकी जिहा, लचा, आँख, 
कान, नाक आदि का नाड़ी-व्यापार नश्ट हो गया हो ते उसे 
देखिए । आप देखेंगे कि उसके न विचार उदय होते हैं और 
न वह विकारों को अहय कर सकता है; उसे न हष होता है 
न विषाद, न उसे किसी चीज से आश्चर्य होता है और न किसी 
से भय । नाड़ी-व्यापार के नष्ट होने की आरंभिक दशा में 
ते यह भी हो सकता है कि भूख आदि सखाभाविक इच्छाओं 
से अथवा पुरानी स्मृतियों से प्रेरित होकर उसका मन कुछ मात्रा 
तक काम कर सके। परंतु बाहरी दुनिया से उसके मन को 
कोई उत्तेजना न मिलने के कारण उसकी मानसिक कर्मण्यता 
प्रति दिन क्षीण होती जाती है और अंत में बिल्कुल ही बंद 
हे। जाती है। इससे स्पष्ट है कि मानसिक व्यापार भी शारी- 
रिक व्यापार ही है। अंतर इतना ही है कि शारीरिक व्यापार 
फेफड़ों, हृदय, आमाशय, अँतड़ियों, टाँगों और हाथों के द्वारा 
होता है और मानसिक व्यापार नाड़ी-केंद्रों के इन सब इंद्रियों 
और अवयवबों पर शासन करनेवाले नाड़ी-सेलों के द्वारा । 
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इसलिये अगर नाड़ी-सेलों का व्यापार क्षीण हो जाय 
अथवा नाड़ो-केंद्रों के व्यापार का समष्टि रूप मन किसी रोग 
से अपक्रांत हो जाय तो शरीर की और सब इंद्रियों और अब- 
यवों का व्यापार भी क्षीण हो जाता है। दूसरी ओर इन 
इंद्रियों और अवयवों के रुग्ण होने से नाड़ी-केंद्रों का व्यापार 
अच्छी तरह नहीं होता ओर मन प्रसमित दशाओं में नहों रह 
सकता। यह बात हम क्षय आदि के रागियों के उदाहरण 
में देख ही चुके हैं। जिसके हाथ, टाँग या अन्य कोई अवब- 
यव नहीं होता उसके विषय में भी यही बात होती है। इन 
भागों में होनेवाली सनसनाहटों का तो वह अनुभव कर ही 
नहीं सकता पर साथ ही साधारणत: किसी भी कास को वह 
उतनी अच्छी तरह नहीं कर सकता जैसा कोई दूसरा स्वस्थ 
आदमी । फलत: नाड़ी-केंद्रों के व्यापार में कुछ कमी आ 
जाती है। इससे मन में भी परिवतन हो जाता है। एक 
यावनी कहावत है कि स्वस्थ मन स्वस्थ शरीर में रहता है। 
यह कहावत सबोश में सत्य है ओर वैज्ञानिक रूप से सिद्ध 
की जा सकती है। इसलिये यदि हम स्वस्थ मन की इच्छा 
रखते हों तो हमें अपना शरीर स्वस्थ रखना चाहिए। अगर 
हम प्रसन्न रहना ओर मन को शांत रखना चाहें तो हमें 
अपना शरीर भी शांत रखना चाहिए । 

अब देखना चाहिए कि मानसिक और शारीरिक दशा का 
आपस में क्‍या संबंध है। कह ही चुके हैं कि मन केंद्रित 

ह 
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स्‍्नायवेंद्रियों का सम्मिलित व्यापार है जो नाड़ी-सेलों से बनी 
होती हैं। इसलिये नाड़ो-सेल्लों के दृढ़ हुए बिना मन भी. दृढ़ 
नहीं हो सकता : भूचाल से हिले हुए मकान के भीतर का 
असबाब भी हिल जाता है। 


इसी तरह शरीर, श्वासव्यापार और नाड़ी-स्फुरण के शांत 
हुए बिना केंद्र-नाड़ियाँ भी शांत नहीं हो सकतीं। क्योंकि 
श्रासव्यापार, शरीर या नाड़ी-स्फुरण के अनियमित होने से 
रक्त-संचार भी अनियमित हो जाता है और केंद्रित नाड़ो-सेलां 
के रक्त-संचार पर निभर होने से उनमें भी अव्यवस्था हो जाती 
है। से, मन को दृढ़ रखने के लिए शरीर को दृढ़ रखना 
आवश्यक है। इसी लिये ऋषि-प्रणीत योग में शरीर की 
स्थिति का बड़ा ध्यान रखा जाता है। हे 


सेगो आधुनिक जापान का एक महापुरुष हो गया है। 
उसकी जीवनी में लिखा है कि जब वह ओकीराबु नामक एक 
छोटे से द्वीप में निवाँसित था तो वह सदेव शांत होकर गहन 
चिंतन की अवस्था में बैठा रहता था। उस समय लिखी हुईं 
उसकी एक कविता का भाव यह है-- 


मेरा मन न संपत्ति से विचलित होता है ओर न सत्यु से। 
दीवाल की ओर मुह करके और अपने हृदय का निय- 
मन कर मेंने पिछले चालीस वर्षों में क्या सबक सीखा 
है ?--दृढ़-चित्त होकर कारागार में बैठना | 
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इससे सिद्ध है कि वह पद्मासन के एक प्रकार सीजा का 
अभ्यास किया करता था। गेक्कन, जूडो, अखाड़ेबाजी 
और कुछ पहलवानी खेल आदि मन:शिक्षण की कई विधियाँ 
भी जापान में प्रचलित हैं। इनमें व्यायाम और परिश्रम के 
बीच मन का शिक्षण होता है ओर जजन और सीजा शांत 
अवस्था में उसका शिक्षण करते हैं। जजन और सीजा से 
धीरे धीरे मन का शिक्षण होता है, यहाँ तक कि अंत में अन- 
होनी बाते भी हमें न आश्चये में डाल सकेंगी और न क्षुब्ध 
कर सकेंगी । 

जजन कैसे किया जाता है, यह मैं पिछले किसी अध्याय 
में बता चुका हूँ । उसमें शरीर सीधा ओर शांत रखा जाता 
है। सात वष से मैं दस मिनट के प्राणायाम के साथ साथ 
अपनी ही एक विधि का नित्य सुबह शाम अभ्यास करता आ 
रहा हूँ। यह विधि प्राणायाम के वैज्ञानिक प्रभावों को दृष्टि 
में रखकर संशोधित जजन का ही एक प्रकार है। मेरी वह 
विधि यह है--- क्‍ 

( १ ) शरीर की स्थिति वैसी ही हो जेसी जजन में होती है। 

( २ ) शरीर को जितना हो सके शांत रखे । 

( ३ ) आठ सेकिंड तक एक शांत और दीघे नि:श्रास लो । 

( ४ ) निःश्वसित वायु को दस सेकिंड तक फेफड़ों में 
रोक रखे । 

(६ 4 ) छः सेकिंड दीघ किंतु शांत प्रश्रास छोड़ने में लगाओ । 
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(६ ) साथ ही पेड्‌ को दबाए रखे और अगर हो सके 
ता प्राशायाम से उसे हिलने इुलने न दो । 
अब में ऊपर लिखे प्रत्येक नियम को वेज्ञानिक दृष्टि से 
समझभाता हैँ । पहले ओर दूसरे नियम पर ते विचार हो ही 
चुका है। तीसरे के अनुसार आठ सेकिंड तक दीघ-नि:श्रास 
लेने से फेफड़े फूल उठते हैं और वक्ष:स्थल का भार घट जाता 
है । इस समय मस्तिष्क, उऊदर आदि भागों से बहकर बहुत सा 
रक्त उर:कोष में आ जाता है । इतना रक्त वहाँ और किसी समय 
नहीं आता । इस प्रकार इस समय मस्तिष्क में प्रसमित श्रास- 
व्यापार की अपेक्षा कम रक्त रह जाता है और केंद्रित-नाड़ी-सेलों 
के चारों ओर की रक्त-बाहिनी केशिकाएँ सिकुड़ जाती हैं जिससे 
इन केशिकाओं का केंद्र-नाड़ी सेलों पर कोई दबाव नहीं पड़ता। 
फूली हुईं रक्तताहिनी केशिकाओं का दबाव केंद्र-नाड़ी- 
सेलों का उत्तेजना देता है, यह मामूली बात है। मस्तक की 
ओर बहुत से रुधिर के दौड़ आने से बेचेनी मालूम होती है 
और दिमाग कुछ गड़बड़ हो जाता है। हाथ-पाँव की त्वचा पर 
तक रक्त की अधिकता होने से बेचेनी मालूम होती है दिमाग ते 
बहुत नाजुक चीज है। जहाँ रक्त की अधिकता हो उस भाग पर 
ठंडी पट्टी बाँधने से बेचैनी और पीड़ा दूर हो जाती है। आठ 
सेकिंड का दीघ नि:श्रास भी सिर के लिये ठंडो पट्टी का ही काम 
देता है। उससे मन शांत हो जाता है। परंतु यह याद रहे 
कि दीघ नि:श्वास शांतिपूर्वक धीरे धीरे लेना चाहिए । 
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नि:श्वास की वायु को दस सेकिंड तक फेफड़े में रोक 
रखना पहले-पहल कठिन माह्ूम होगा। इन दस सेकिंडों 
के अंदर दिमाग में नि:धवास के समय से भी कम रुधिर रहता 
है। इसलिये इस समय रक्तवाहिनी केशिकाओं का केंद्र-नाड़ी- 
सेलों पर सबसे कम दबाव पड़ता है। इसके अतिरिक्त श्रास- 
कम के रुके रहने से सारा शरीर विश्रांत रहता है जिससे मन 
को भी शांत रहना पड़ता है | 

साँस को रोकने से मन केसा शांत और एकाग्र होता है 
इसका सबसे अच्छा दृष्टांत चाँदमारी में मिलता है। हर 
बार गोली चलाने से पहले कुछ सेकिंड तक साँस राक रखने 
से निशाना अच्छा बेठता है। एक लेफ्टनेंट के सिपाही चाँद- 
मारी के मैच में कभी नहीं जीतते थे। एक बार मैच में 
शामिल कराने से पहले दे महीने तक उसने उनसे शाम सुबह 
प्राणायाम कराया और वे जीत गए ओर तब से बराबर वही 
जीतते रहे। यह रुचिकर कहानी मैंने उसी लेफ्टनेंट से सुनी । 

यह हम खय॑ प्रायायाम करके देख सकते हैं कि आरंभ 
के अठारह ( आठ नि:धास के और दस हवा को फेफड़ों में 
रोकने के ) सेकिंडों में मन इस प्रकार बिल्कुल शांत रहता है 
कि मानो मानसिक जीवन का अवसान ही हो गया हो । 

अंत के जो छ: सेकिंड दीघ प्रश्चास छोड़ने में लगते हैं, 
उनमें वक्ष:स्थलगत भार बढ़ जाता है, फुप्फुस सिक्कड़ जाते हैं 
और उरःकोष में का रक्त मस्तिष्क ओर शरीर के अन्य भागों 
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की ओर बह जाता हैं। इससे मस्तिष्क में रक्त का परिमाण 
बढ़ जाता है और रक्तवाहिनी केशिकाएँ फूलने लगती हैं जिससे 
वहाँ के लाड़ी-सेलों पर बड़ा दबाव पड़ता है। इसी कारण 
प्श्चास छोड़ते समय दिमाग काँपता सा मालूम होता है। 
इसके अलावा आरंभ के अठारह सेकिंड तक वक्ष:स्थल और 
फुप्फुस फूले हुए रहते हैं और खभावत: अपनी पहले की 
स्थिति में जाना चाहते हैं। बहुत धीरे धीरे प्रश्मास छोड़कर 
उन्हें उस स्थिति में लाने से बहुत बेचैनी होगी। अतः 
नि:श्वास से प्रश्वास में कम समय लगाना चाहिए। इसी लिये 
मेंने छः सेकिंड के प्रध्यास का नियम रखा है । 

प्राणायाम करते समय सदेव उदरगत भार को बढ़ाने का 
ध्यान रखना चाहिए जिससे वहाँ रक्त कम रहे। दो हजार 
वष पहले इस बात का पता लगा था कि उदरकोष को सिकुड़ा 
और फुलाकर साँस लेने से शरीर स्वस्थ रहता है। कहा ही 
जा चुका है कि उदरकोष में हमेशा बहुत सा रक्त बेकाम 
पड़ा रहता है और उसकी प्राकृतिक स्थिति ऐसी कुछ है कि 
वहाँ के रक्त-संचार में शरीर के और भागों की अपेक्षा बहुत 
जल्दी गड़बड़ी हो जाती है। उदरगत भार को बढ़ाने से वहाँ 
का बहुत सा रक्त बहकर न्यून भारवाले भागों की ओर चला 
जाता है और वहाँ प्रमित अवस्था से कम रक्त रह जाता है। 
इससे रक्त-संचार भी वेग से होने लगता है | इस प्रकार उदर- 
कोष से निकला हुआ रक्त शरीर के और भागों में संचार कर 


शा 
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उनके तंतुओं को पुष्ट कर देता है। इसी आधार पर बहुत से 
लोग यह भी कहते हैं कि काम करते समय उदर को दृढ़ता से 
दवाने से थकान नहीं मालूम होती । 

उदर को दृढ़ता से दबाने से उदर की सब इंद्रियाँ अपनी 
खाभाविक स्थिति में आ जाती हैं ओर हिल-डुल नहीं सकती । 
साथ ही इससे शरीर के ओर सब भाग सीधे ओर शांत रखे 
जाते हैं इसलिये मन भी शांत रहता है । 

मेरी इस विधि का आसन नोसिखुओं ओर खासकर 
यूरापवासियों के लिये बहुत कठिन होगा । जो ऐसा आसन न 
'बाँध सके वह आराम से कुर्सी पर बेठकर शरीर को सीधा 
कर ऊपर लिखे नियमों के अनुसार' प्राणायाम करें। परंतु 
इससे पहले खुली खिड़की के सामने या बगीचे में पाँच से दस 
मिनट तक अवश्य साधारण प्राणायाम कर लेना चाहिए | 

परंतु शायद इन नियमों के अनुसार प्राणायाम करने में 
भी नौसिखुओं को कठिनता हो। आदत डालने से यह 
कठिनता दूर हो जायगी । एक दो सप्ताह तक इस प्रकार 
अभ्यास कर लेने से ऐसी आदत पड़ जायगी कि घड़ी देखने 
की भी जरूरत न रहेगी। प्राणायाम के आरोग्यदायक प्रभाव 
किसी भो विधि का अनुसरण करने से प्रकट हो सकते हैं। 
परंतु नाड़ोदैबिल्य, आमाशय और अँतऱियों के जीणें शोथ, 
मंदाप्रि, विवंध, रक्तकाश्य, मोटापा, निबेलता आदि रोगों के 
रोगियों के तथा उनके लिये जिन्हें पित्ताश्मरी का भय रहता 
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है यह विधि विशेष लाभकर है। उन्हें इसका अभ्यास 
अवश्य करना चाहिए। कई लोगों ने मेरी सलाह से इस 
विधि के अनुसार प्राणायाम करके लाभ उठाया है। . इस 
विधि से शरीर और मन दोनों स्वस्थ रहते हैं और मन विशेष 
रूप से शांव रहता है। 


पारिभाषिक शब्द-काष 


अग्न्याशय, .0870/0/898 ( झ्ु० स्व० वर्मा ) कोम (त्रि० ना० वर्मा) 
अहणी ( ग० ना० सेन ) 
अखुवीक्षण यंत्र, 770"0900]08 
“-ढारा परीक्षा, ँ0":050090%)] 65७॥४ं४ं॥७607 
अनांगत अतिषेध, 0709॥9ए]957 8 
अन्नप्रणाली, 0080]09997 8 
अग्राकृतिक प्रसार, 877]00986779 
अस्थि-शोथ, 0806079ए0॥88 
अस्थि-विकाश, 089708007 
अकाल---,)/6709/00"'8--- 
आमाशय, 86077907॥ 
--ओर अतड़ियों का शोथ, 9886070-7008779] 0६8४7 
ईंद्विय व्यापार-शाख, [0/ए80]02ए 
डदर, 90007067 
“केला, 00क्‍00796प770 
-“+कला का शोध, 0०७४6077 08 
--कोाष, 80007779) 0७७४ए 
--छेदन, ]8]07"000775 
उपचमंगत, 5प007॥७76९0प8 
बपास्थि, 0877]88 6 
ऑओक्सिजन, 05ए260 
ओक्सिजनीकरण, ०0जय१& ४07 
आतकला, ७006॥0[पर/ 
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कठोर होना, [70077'67.07 
कला ( मिल्ली ) 70677078/8 
काट, $60707] 
केशिका, 08]07]07'ए 
कोण, 87026 
अधिक--, 0060086--- 
न्यून--, 80प8-- 
काष्ठाजु, 08]]8 
कंठ, 0/97'ए75 


या 


चय, 00087779#079, 9॥07985, कप0७/१९प्088 
फुफ्फुस का---, .000700780/प-- 
स्व॒र यंत्र का---, ]87'9॥ 2 ए7"०9/--- 
च्पक काष्ठ, 700॥770]6 
गुदे ( वक्त ), !एंत6प8 
गैस-विनिमय, 2898078 650॥87206 
ग्राहक काष्ट, #प7४०0]8 
ग्रंथि, 2]870 
श्रेश्रिकला-स्था ---, 0887609--- 
कक्ष--, 85]]8/"ए-- 
ग्रीवागत---, 09/'ए09 | -- 
वंचण---, |7 2 प]9--- 
घटना, .000076707 
चूने में बदलना, ०७] 
जीवाजु, 080067/ 8 
“>नाशी, 09807+00७॥] 
--मभक्षण व्यापार, 0782007(088 
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जीवाणु, रोगजनक,--00/7008070-- 
झिल्ली ( कहा ), 7007707/876 
श्लैष्मिका--, 708078-- 
टुबकर्ढ, प्रॉ)७/७06 
कीटाणु--, 200]प8 
टेंडुआ, 6780॥69 
तनाव, 6078707 
ताप-परिमाण, ५877]09'४/0०7"6 
तंतु, (8876 
दानेदार--, 27'870]87--- 
नियोजक--, 007060070--- 
मस्तिष्कगत---, 007'8007'8.-- 
रोएँदार का8---., 2)79॥80 0.7॥॥06/8 
धमनी, ७76०/"ए 
घमनीय, 97077) 
धीरे धीरे मेहनत बढ़ाने की प्रथा, 27800900॥ 8|)007 #करछा। 
नाड़ी, 7676... | 
“-सूत्र,-- 0:8 
->सेल,---06]] 5 
“--हकेंद्र ,---08767"8 
--दौबेल्य, 7607'886]76॥[9 
“-संफुरण, [00]89[707 
निरोधक केंद्र, ॥70607ए 067006 
निवांत स्थान, ए8९ए०7॥ 
निवारक, ॥078]087॥0 
निवारण, 6067'8]900 #5 
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निःश्वास, [75ए7क707 
निमोनिया के कीटाणु, ]00008:07700000॑ं 
पत्ताघात, &000]0९5५ 
पानी निकालना, 68]07789 
पाशव अकार, (ए008 00४77॥0०४8 ( डुबकछ कीटाणु-कण ) 
पाशुका, 7४) 
पित्ताश्मरी, 0700॥॥0888 
पेशी, 7778008 
आरी के आकार की अधः अपरा--, 807क/ए४ 0४/86/7078 
[708/५0/--- 
आरी के आकार की ऊध्व अपरा--, $07'8608 08#07075 
8प7]00707--- 
आरी के आकार की बृहती---, ७07"७/४08 782778--- 
उरः कर्णमूलिका--, 80097000०१०४४७४४०ं १ ४7 8--- 
उरः कंठिका---, 806"7000ए9706678-- 
बरश्चुछिका--, 8/0700797006प78--- 
उरश्छादिनी रूघवी--, ]0800079)8 707707--- 
हि बृहती--, .000007'9॥8 #709प07-- 
कटिचतुरख्ा---, (०७७0॥"६६४प७४ ]777007प्र7-- 
कृठाकुचनी--, 007$770007 97 87ए४ 27४--- 
कृमिवच्चुलिका---, #97"0987'7६90 700 678-- 
चुलिका--, 70 9ए700७४४--- 
डोरी हीन---, प0४7७(०0--- 
तालूद॒हिनी--, 078007 ए९)॥ [09]9/॥ं7 
नासिकाहहिनी---, |0ए७/07' &]&९ 88|--- 
नासारंध्रवतिनी पूर्वा और अपरा--, 77४8 ७76४9५07 ७६ 
90866707--- 
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पाशिवंकांतरिका ओतःस्था--, 7987/00809) 28 ३768779&--- 
4५ वहि:स्था--, एशं70(87.0089) 68 85/6"78-- 
_पाश्विकाहहिनी रछूघवी और बृहती--, ।878607 60877 
[78ए78 660 4070 9 प8४--- 
पृष्ठ देशीया वृहत्तमा--, !808879प8 (078 +-- 
मुखाकु चनी---, 07000]67"8 078--- 
म॒ुद्राकार कृमिवदपरा---, 0४४00&7"ए६88 700 675 


00887४07-- 
वक्रोद्रच्छु दा अतःस्था---, 00॥0प70०8 809007777876776 
९ वहिःस्था--, 0040008 8000777778 6४७77 & 


वक्ष उदर मध्यस्था---, ५१8]0॥78827--- 
वत्तःस्थल लंबिनी--, ६7878787"8 0६४ 078 0 ४--- 
विषम बत्रिकाण---, 808.07/09--- 
शु डिकास्था असंबद्धा--, 8298908 पएएॉ७९--- 
समानांतर चतुरखा---, £78]06४ प8--- 
सरल उद्रच्छुदा--, 7608 8007४ 08--- 
पोषण नली, 8)77९7087ए 0&7%॥ 
प्रकृति विज्ञान, 0009 ४.05 
अदाह ( शोथ ), 70॥87777670॥॥ 
प्रधमन ( भार ), [07288776 
--मापक यंत्र, 0877078678 
ग्रसित, 7707779 
प्राणायाम, 0०७॥0 078&070789, (76, 7680]9007 04 76800 ) 
पीहा, 9]0667/ 
फलित, [070767860 
फुफ्फुस ( फेफड़े ), 0785 
“के शिखर, 8[0068 0 #8-- 


५१्छ२ प्राशायाम-विज्ञान और कला 


फुफ्फुस-प्रदाह, 07060770778 ( पाश्वशूछ वा छलदपाक ) 
फुफ्फुसावरक, ]0॥6078 । 
--शोध, [020//8प सच 
आवृत्त फु० शो ०, 800ए8॥60 9]6प्रशंडष 
फु० के ऊपर का परत, ]0977868! (0[6प7'& 
बाई ओर का कपाट, प79) ए७।ए8 
बीजकाष, 09]08076 
भार, [07888076 
मानव अकार, /ए)७७ ॥077&7008 ( क्षय के कीटाज़ु-कण ) 
मूत्नाशय ( वस्ति ), 090 00७7 
मत गठि, 760700 ६70 
मेरुदंड ( सुपुम्ना ), 8079) 007व 
यकृत ( जिगर ), #ए0७7 
यक्ष्मा, 000507779607, 9॥78 3, कप्06/८708प58 
यावनी, (>7"९०६ 
रक्त रस ( सीरम ), 86४प७ 
रक्त वमन, (008700769 8 
रक्ताधिक्य, !ए 00700 ७ 
रक्ताखु, 0]006 ७0779०७७०88 
रक्तामाव ( रक्त काष्य ), 87207778 
रोग, 05९8.86 
जीण---, 07"000--- 
तीव्र---., ४७०8--- 
लसीका, ।ए709॥ 
लार, 8878& 
चक्तखात, 607800 (पर 


फ्न 


बुक कह कद पर. $ 
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वक्त के बीच का सीतरी साग, एा6प8579070 
वक्त:स्थछू, 50785 
हि छच्वतं(97' 
वातं-संस्थान, 767ए008 85806॥॥ 
वायु प्रधारणा शक्ति, ए१09)] ७8080 ५9 
वायु-परणालियाँ, 0707077 
वायु मंदिर, 7" ए७७0]88 ( 77/प्रग्ते७€0प्रौणा ) 
वाष्पशोधित जल, 0 50]]60 छ्वा९' 
विचरणण कण, !07000५६8 
विषेला पदाथे, 08808 5098(870९ 
बृक्‍क ( गुदां ), £0476फए 
व्यवच्छेद शाख, &786077५9 
व्यवच्छेदक , 870860778£ 
व्यापार ( क्रिया ), पाठए०मझ 
शरोरशाख्र, 00980]02%9 
शल्य-चिकित्सक ( सजैन ), 5प72807 
शिरा, ४९८४ 
अधः सहा---, ५808 0९७४७ 7776707 
अचक्षकीया---, ४878 उप९पौ७/४ ७ 
कक्षया--, &579/"ए--- 
द्ार---, ]00769/--- 
मस्तिष्कगा बृहती---, ए82प४--- 
श्रोणिगा---, ए009 4]809 00707 प्र 
शोधजात अखाच, गी7078007"ए €ऋए0६७४०७ 
श्वास-कष्ट, (ए800085 
श्वास-क्रिया ( ध्वास-व्यापार ), ए९४07॥78007 


१४७ प्रायायाम-विज्ञान ओर कला 


श्वासब्यापार, उद्रगत---8900:2778॥ #6870778607 
श्वासावरोध, 88]0/ एड 

सनसनाहद, 8छाछछाव00. . ., "जहा 
सज्जन, 87789807 

सोत्रिक मिलन, 707777078 80॥6झ9व 07 

संधिवात, 8730 07768 

सूच्याकार, 0807708) 

सेल, ००।॥ 

सुषुम्ना, 9778.3 00एवं 

संवधन करना, 07]09ए98 

संवर्धन कोष, 000 78४78 4007४ ६07 ' रू 
संवृद्धि माध्यम, 07प76 7760& 

ते फैलोकाकस, 3080 हे 

आपका कस 0 हक ष | अस्थिशोथ के कीटाझु 
स्थिति स्थापकता, ७)8७+८2ं6ए 

स्‍्नायवेंद्रियाँ, 70076 072७78 

स्रायु ( नाडी ), 70/"५७8 

स्वत्त्त शक्ति, ए[॥8]6ए 

स्वर यंत्र, ]&7"'ए75 

स्वविकाशास्थि भाग, ०]97 एश8 

हेजे के कीटाणु, ए9740 

हृदय, [097' 


